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Académie des thérapies quantiques & holistiques 

Au cœur de la thérapie holistique et quantique 

Guidant chaque âme vers la guérison, l’épanouissement, la liberté intérieure et la 

réussite 

Dédicace  

À la mémoire de mon père, emporté durant la période du COVID, dont 

l’amour, la force et les enseignements continuent de guider mes pas 

chaque jour. 

À ma mère, océan d’amour, pilier de sagesse et de courage, qui m’a 

transmis des valeurs profondes, celles qui façonnent une vie entière. 

À mon fils, source infinie de joie, de lumière et d’inspiration, qui donne un 

sens nouveau à chacun de mes pas. 

À ma famille, pour leur soutien indéfectible, même dans les moments les 

plus difficiles et les épreuves les plus lourdes. 

À mon Grand Maître Choa Kok Sui, dont les enseignements sur la 

guérison pranique, la purification et la spiritualité ont profondément 

enrichi ma pratique et mon chemin intérieur. 

À mes mentors, qui m’ont éclairée, guidée et accompagnée avec 

bienveillance sur la voie de la transformation. 

Et enfin, 

À toutes les âmes courageuses qui cherchent à se libérer, à guérir, 

À créer la vie qu’elles méritent, 

Et à retrouver la paix intérieure qui sommeille en elles. 

Ce livre vous est dédié. 
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Qu’il vous accompagne sur votre chemin, comme une lumière douce et 

une main bienveillante posée sur votre cœur. 
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Mot de l’auteur  

Ce livre n’est pas un simple guide. Il est né de mes propres expériences, de 

mes réflexions et de mon cheminement personnel. Chaque mot a été 

soigneusement choisi pour vous offrir une véritable transformation, 

inspirée par mes années de pratique en thérapie holistique et en 

méditation. Ce n’est pas une compilation rapide, mais une œuvre issue de 

ma passion pour aider chacun à se reconnecter à soi-même et à ses 

émotions. Je l’ai écrit avec l’intention de vous accompagner dans votre 

propre parcours de guérison et d’épanouissement. 
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Préambule : 
(Ce texte peut être lu à tout moment du livre, chaque fois que le cœur en 

ressent le besoin) 

 

Ce livre n’est pas un simple guide sur la méditation. Il est un espace sacré, 

un souffle, un point de rencontre entre ton monde intérieur et la sagesse 

universelle. 

À travers chaque mot, chaque pratique proposée ici, je t’invite à ralentir, à 

t’écouter, à t’autoriser à ressentir pleinement. 

Il n’y a rien à réussir, rien à comprendre mentalement. Il y a juste à être. 

Être là, ici et maintenant, présent(e) à ce que la Vie veut te murmurer. 

Ce chemin est le tien. Tu peux lire ce livre d’un seul trait, ou bien y 

revenir en silence, chapitre après chapitre, selon le rythme de ton cœur. 

Tu es libre de t’arrêter à tout moment, de respirer, de méditer, de revenir 

à toi ou à ce texte, chaque fois que ton cœur t’y appelle, comme on 

revient à une source de paix et de clarté intérieure. 

Laisse ce livre t’accompagner, non comme un maître, mais comme un ami 

de route, doux, bienveillant et profondément humain. 

Et si, à un moment, ton esprit s’agite ou ton cœur se serre, reviens ici. 

Reviens dans cet espace. Respire et souviens-toi : tu es exactement là où tu 

dois être. 

« La paix ne se trouve pas en fuyant le tumulte du monde, mais en 

accueillant le silence de son cœur. »  Assma Seyad  

──────── 🕊️ ────────   
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Introduction : Un chemin de la libération et de guérison 

La guérison est un voyage, une transformation profonde qui touche à la 

fois le corps, l’esprit et l’âme. Pendant longtemps, j’ai cherché des 

solutions pour surmonter les épreuves de la vie, apaiser mes souffrances 

et retrouver un véritable équilibre intérieur. C’est dans la méditation que 

j’ai trouvé cette clé essentielle : un espace de paix, de libération et de 

reconnexion avec moi-même. 

Ce livre est le fruit de mon expérience et de mes recherches. Il est conçu 

pour vous guider à travers les différentes formes de méditation, vous 

aider à comprendre leurs bienfaits et à les intégrer dans votre quotidien. 

Peu importe où vous en êtes aujourd’hui sur votre chemin, sachez qu’en 

apprenant à méditer, vous ouvrez la porte à une transformation profonde 

et durable. 
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Présentation de l’auteur  

Pendant des années, j’ai traversé des épreuves difficiles. Obstacles, 

injustices, harcèlement psychologique et autres souffrances ont laissé des 

traces profondes sur ma santé physique, mentale et émotionnelle. 

Ma rencontre avec la méditation a marqué un tournant décisif dans ma 

vie. Et c’est dans l’école internationale du Grand Maître Choa Kok Sui 

(GMCKS) que j’ai vécu mes premières expériences méditatives avancées. 

Dès que je plongeais dans cet état de relaxation profonde, atteignant le 

monde alpha, les larmes montaient et coulaient sans arrêt. Ce n’étaient 

pas des larmes de tristesse, mais le début d’une libération. Mon maître, à 

l’époque, m’a expliqué que ce processus faisait remonter à la surface des 

blocages émotionnels refoulés depuis des années. 

Peu à peu, j’ai compris que la guérison passait aussi par la connaissance 

de soi, la connexion à son essence et l’équilibre entre le corps, le cœur et 

l’esprit. 

Je me présente : je suis Assma SEYAD, épouse et mère. 

J’ai exercé pendant plus de 29 ans dans le domaine pharmaceutique, 

accompagnant les professionnels de santé à travers tout le pays. Cette 

expérience m’a permis de comprendre le fonctionnement du monde 

médical de l’intérieur, mais aussi ses limites face aux souffrances 

émotionnelles. 

Aujourd’hui, forte de cette double expertise — scientifique et 

thérapeutique — je suis thérapeute en médecine quantique et holistique, 

auxiliothérapeute, Arhatic-yogi, guide de méditation, spécialiste en 

biodécodage et en constellations familiales. 

J’ai fondé l’Académie des Thérapies Quantiques et Holistiques pour 
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transmettre, accompagner et éveiller les consciences. 

La méditation a été pour moi bien plus qu’une simple pratique : elle est 

devenue un refuge, une lumière dans les moments les plus sombres. Lorsque 

j’ai perdu mon père pendant la pandémie de Covid et l’hospitalisation de ma 

mère entre (la vie et la mort), ces épreuves ont brisé quelque chose en moi : 

La douleur de son départ, le confinement, les kilomètres qui me séparent de 

ma mère et de mon fils unique, le poids de l’incertitude m’ont submergé. 

Pourtant, la méditation m’a permis de trouver une paix intérieure, une 

force insoupçonnée pour traverser ces jours difficiles.   

Durant le confinement, alors que l’isolement pesait sur nous tous, la 

méditation a été ma boussole. Elle m’a non seulement aidé à m’adapter à 

cette réalité inédite, mais elle a aussi libéré en moi une créativité nouvelle. 

C’est ainsi que j’ai pu enregistrer mes premiers podcasts, avec le seul but 

d’apporter un peu de réconfort à ceux qui en avaient besoin.   

Elle m’a aussi appris à accueillir la perte et l’absence des proches, à accepter 

l’impermanence de la vie et à renforcer mon propre équilibre émotionnel. 

La méditation n’a pas effacé la douleur, mais elle m’a donné les outils pour 

l’habiter autrement, avec plus de sérénité et de résilience.   

Ces différentes facettes de ma vie ont influencé ma vision et ma propre 

pratique de la méditation et de la guérison. Et mon expertise dans diverses 

formes de thérapies a enrichi ma compréhension des besoins de mes clients 

et mes élèves. 

Méditer était donc pour moi un chemin vers la guérison. 

 À travers une pratique régulière, j’ai découvert un nouvel équilibre. 

La méditation m’a permis de restaurer ma santé, de cultiver une paix 

intérieure, de pardonner, d’améliorer ma concentration, de gérer mes 
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émotions, de contrôler mes pensées, et de me détacher progressivement du 

corps physique et mental. 

Elle m’a appris à ne m’attacher à rien dans cette vie, sauf à mon Créateur, 

DIEU, et à avancer avec plus de sérénité, de clarté et de confiance. 

 C’est ce parcours de libération et de transformation que j’aimerais partager 

avec vous à travers cet ouvrage. Vous y trouverez les différentes techniques 

qui m’ont guidée vers un mieux-être, ainsi que des pratiques adaptées à 

chaque besoin. 

Que ce livre soit pour vous un compagnon de route vers votre propre 

guérison et épanouissement. 

 Et pour en savoir plus sur mes publications, services et mes futures 

formations, retraites, n’hésitez pas à scanner le QR code ou à cliquer sur les 

liens disponibles à la fin du livre. 
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L’être humain entre le monde inférieur et le monde 
supérieur  

 L’homme est placé à la limite des deux mondes, il occupe une position 

unique dans l’univers, placé à la frontière de deux mondes : le monde 

inférieur, dominé par les instincts, les désirs matériels et les illusions, et 

le monde supérieur, qui incarne la lumière, la sagesse et la transcendance 

spirituelle. Cette situation singulière fait de l’homme un pont entre la 

matière et l’esprit, une clé de l’équilibre entre la densité et la subtilité. 

Le monde inférieur tire l’homme vers la lourdeur des attachements 

terrestres, la peur et l’ego. En revanche, le monde supérieur l’invite à 

s’élever, à transcender ces limitations et à se reconnecter à son essence 

divine. L’homme, en tant qu’être doté de conscience et de libre arbitre, a 

donc la possibilité de choisir son chemin : rester prisonnier des cycles de 

souffrance et des illusions ou s’élever vers des sphères de paix, d’harmonie 

et d’unité. 

 

  



   

18 
                                                                                                

Les solutions pour accéder au monde supérieur : 

1. Pratiquer la méditation et l’introspection : ces outils permettent de 

calmer l’esprit, de se libérer des pensées parasites et de s’ouvrir aux 

vibrations du monde supérieur. 

2. Cultiver l’amour, la compassion et la gratitude : ces qualités élevées 

augmentent notre fréquence énergétique et nous rapprochent de notre 

essence divine. 

3. Libérer les attachements terrestres : en apprenant à détacher son 

bonheur des possessions matérielles et des désirs de l’ego, on accède à 

une vie plus légère et plus sereine. 

4. Équilibrer le corps, l’esprit et l’âme : par une hygiène de vie saine, des 

pratiques comme le yoga, la respiration consciente ou encore le jeûne 

spirituel, la prière, on harmonise les différentes dimensions de notre 

être. 

5. Chercher la connaissance spirituelle : l’étude des lois universelles, 

des textes sacrés, ou encore l’apprentissage auprès de maîtres éclairés 

nous donne les outils nécessaires pour avancer. 

6. Vivre en accord avec les lois universelles : des principes comme la 

vérité, le pardon, la non-violence et le don, alignent notre existence 

avec les forces supérieures. 

L’être humain, placé à la limite des deux mondes, l’homme est appelé à 

choisir l’élévation. Ce chemin, bien qu’exigeant, est aussi profondément 

libérateur. Il mène au retour à soi, à la lumière, et à l’unité universelle qui 

transcende toute dualité. 

Après avoir exploré la place unique de l’homme entre les mondes 

inférieur et supérieur, une question essentielle se pose :  

Comment franchir cette frontière et accéder à la lumière du plan supérieur 
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? 

Parmi les outils les plus puissants pour ce voyage intérieur, la méditation 

se distingue comme une voie royale. Elle ne se limite pas à une simple 

pratique de relaxation ; c’est un processus profond de transformation, 

une porte ouverte vers des états de conscience supérieurs. La méditation 

nous aide à calmer les turbulences du mental, à libérer les blocages 

émotionnels et à retrouver cet équilibre qui nous relie à notre essence 

divine. 

Dans les chapitres suivants, je vous invite à découvrir : 

- Les différents types de méditation, 

- Leurs bienfaits spécifiques, 

- Et surtout, comment les intégrer dans votre quotidien pour 

amorcer ce chemin d’élévation. 

Commencez ce voyage avec un esprit ouvert et un cœur prêt à accueillir 

la lumière. La méditation est un pas vers votre liberté intérieure, un 

moyen de répondre à cet appel du monde supérieur. 

 

⋱⋰ 🕊      🕊 ⋱⋰ 
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Importance de la méditation 

Pourquoi la méditation est-elle bénéfique dans notre vie moderne ?  

Dans le tumulte de la vie moderne, où tout semble aller toujours plus vite, 

où les écrans envahissent nos journées et où la pression d’être 

constamment performant nous submerge, la méditation s’impose comme 

une bouffée d’oxygène, un espace de calme et de retour à l’essentiel.   

La méditation, c’est d’abord un moyen de ralentir. Dans un monde où le 

stress est devenu une norme, elle nous offre une pause, un moment pour 

nous reconnecter à nous-mêmes, loin des exigences extérieures. Elle 

nous permet de respirer pleinement, de retrouver notre centre, et de 

créer un espace intérieur où la sérénité peut s’installer.   

Elle agit aussi comme un antidote à l’anxiété omniprésente. Les 

incertitudes de l’époque moderne, qu’il s’agisse de l’économie, de la santé 

ou de l’avenir, alimentent des peurs constantes. Méditer nous aide à 

accueillir ces émotions sans nous y perdre. Elle nous apprend à observer 

nos pensées sans jugement, à comprendre que nous ne sommes pas nos 

peurs, et à cultiver une résilience émotionnelle qui nous protège des 

fluctuations du quotidien.   

La méditation est également un outil puissant pour cultiver la pleine 

conscience. Alors que nos vies sont souvent pilotées en mode 

automatique – courir d’une tâche à l’autre sans réellement savourer le 

moment présent – elle nous ramène ici et maintenant. En méditant, nous 

redécouvrons la saveur d’un repas, la douceur d’un rayon de soleil sur 

notre peau, ou la profondeur d’une conversation sincère. Ces moments, 

bien que simples, apportent une richesse inestimable à nos vies.   

Dans le cadre professionnel, la méditation améliore la concentration et la 
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clarté mentale. Elle nous permet de mieux gérer les priorités, de prendre 

des décisions plus réfléchies et de réduire les erreurs causées par un 

esprit dispersé. En nous aidant à nous recentrer, elle stimule notre 

créativité et notre capacité à innover, des compétences clés dans un 

monde en constante évolution.   

Sur le plan physique, la méditation est un allié précieux. Des études ont 

démontré qu’elle peut réduire la tension artérielle, renforcer le système 

immunitaire et diminuer les inflammations causées par le stress 

chronique. En apaisant l’esprit, elle aide aussi le corps à guérir et à se 

régénérer.   

Mais au-delà de tous ces bienfaits tangibles, la méditation transforme 

notre regard sur la vie. Elle nous enseigne l’art de l’acceptation : accepter 

ce que nous ne pouvons pas changer, embrasser les défis comme des 

opportunités de croissance, et accueillir la vie avec gratitude, même 

dans ses moments les plus difficiles. Elle nous reconnecte à notre 

humanité, à notre capacité d’aimer et de nous émerveiller.   

Dans notre époque moderne, où nous sommes constamment sollicités et 

où le bonheur semble parfois insaisissable, la méditation nous rappelle 

une vérité fondamentale : tout ce dont nous avons besoin est déjà en nous. 

Il suffit de s’arrêter, de respirer, et de se tourner vers l’intérieur pour le 

découvrir.   

Ainsi, méditer n’est pas seulement une pratique, c’est une invitation à 

vivre pleinement. C’est un retour à l’essentiel, à cette part de nous-mêmes 

qui, malgré le chaos extérieur, reste calme, lumineuse et inébranlable.   

Dans un monde où l’on cherche constamment à "faire plus", la méditation 

nous invite à simplement « être ». Et dans cette simple existence réside une 

liberté incomparable. 
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Objectif du livre  

Qu’est-ce que vous pouvez attendre de ce livre ? 

Dans ce livre, comme thérapeute holistique et en médecine quantique 

etyogi, je partage avec vous un voyage profondément transformateur : 

celui de la méditation pour un bien-être holistique. Vous y découvrirez 

bien plus qu’une simple technique de relaxation. Ce livre est une 

invitation à explorer votre monde intérieur, à cultiver une paix durable et 

à embrasser une vie plus harmonieuse dans tous ses aspects – physique, 

mental, émotionnel et spirituel.   

Vous apprendrez comment la méditation peut devenir une véritable 

boussole, vous guidant au milieu des défis de la vie moderne. Que vous 

cherchiez à calmer un esprit agité, à alléger le poids du stress ou à vous 

reconnecter à votre essence profonde, ce livre vous fournira des outils 

pratiques et accessibles pour intégrer la méditation dans votre quotidien, 

quel que soit votre niveau ou vos expériences passées.   

Je partage avec vous dans ce livre des techniques simples que j’ai 

adoptées depuis des années aussi des pratiques inspirantes, qui vous 

aideront à développer une pleine conscience. Au fil des pages, je vous 

accompagnerai à travers des conseils, des exercices de conscience et une 

meilleure gestion de vos émotions. Vous découvrirez comment la 

méditation peut apaiser votre esprit, renforcer votre résilience et 

illuminer vos relations, avec vous-même et avec les autres.   

Mais surtout, ce livre a été conçu pour vous offrir un espace de réflexion 

et d’introspection. Il ne s’agit pas seulement d’apprendre à méditer, mais 

d’entamer un voyage vers une version plus sereine et épanouie de vous-

même.   
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En refermant ce livre, je souhaite que vous soyez équipé(e)s de clés 

précieuses pour construire une vie en accord avec vos aspirations les plus 

profondes. La méditation peut transformer votre existence. Ce livre est 

votre premier pas sur ce chemin lumineux. 
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Chapitre 1 : Comprendre la méditation
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1.1 Qu’est-ce que la méditation et d’où vient-elle ? 

La méditation est bien plus qu’une simple pratique. C’est un art de 

vivre, un chemin vers la pleine conscience et la paix intérieure. Elle 

consiste à s’asseoir avec soi-même, à observer ses pensées, ses 

émotions, son souffle, et à se reconnecter à l’instant présent. Loin de 

chercher à fuir le tumulte de l’esprit, la méditation nous invite à 

l’accueillir, à l’apaiser et à redécouvrir une profondeur souvent 

oubliée dans le rythme effréné de la vie moderne.   

Les origines de la méditation remontent à plusieurs millénaires. Elle 

trouve ses racines dans différentes traditions spirituelles et 

philosophiques du monde entier. En Inde, les textes anciens des 

Védas mentionnent déjà des pratiques méditatives, et le bouddhisme 

apparu il y a plus de 2 500 ans, a largement contribué à son 

développement. Le zen japonais, le taoïsme chinois ou encore les 

traditions yogiques sont autant de courants qui ont enrichi cet art 

subtil.   

Cependant, la méditation transcende les frontières culturelles et 

religieuses. Dans le christianisme, les pratiques contemplatives ont 

également joué un rôle similaire, invitant au silence et à l’écoute 

intérieure. De même, dans le soufisme, une branche mystique de 

l’islam, la méditation s’exprime à travers des chants et des 

mouvements.   

Aujourd’hui, la méditation s’est adaptée au monde moderne, se 

débarrassant souvent de ses connotations religieuses pour devenir 

une pratique universelle, accessible à tous. Que vous soyez en quête 

de spiritualité, de bien-être mental ou simplement d’un moment de 
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calme dans une journée chargée, la méditation offre une porte 

d’entrée vers une meilleure connaissance de soi et un équilibre 

précieux.   

Ainsi, en plongeant dans la méditation, nous renouons avec une 

sagesse ancienne, tout en découvrant un outil essentiel pour vivre 

pleinement notre époque.   
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1.2 Types de méditation : une brève introduction aux 

différentes formes de méditation   

La méditation, bien qu’unique dans son essence, se décline en de 

nombreuses formes, chacune adaptée à des besoins et des 

aspirations spécifiques. Voici un aperçu des principales pratiques, 

pour vous aider à découvrir celle qui résonnera le plus avec vous :   

• La méditation de pleine conscience (Mindfulness)   

Originaire de la tradition bouddhiste, elle consiste à observer l’instant 

présent avec attention, sans jugement. Vous vous concentrez sur 

votre respiration, vos sensations, ou les pensées qui traversent votre 

esprit. C’est une pratique idéale pour réduire le stress et améliorer la 

clarté mentale.   

• La méditation transcendantale  

Cette méthode repose sur la répétition silencieuse d’un mantra – un 

mot ou une phrase spécifique – pour calmer l’esprit et accéder à un 

état de relaxation profonde. Elle est connue pour ses effets apaisants 

sur le mental et le corps.   

• La méditation guidée   

Accompagnée par une voix ou une musique douce, cette pratique 

vous guide à travers des visualisations ou des affirmations positives. 

Elle est parfaite pour les débutants ou ceux qui ont besoin d’un cadre 

structuré pour méditer.  
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• La méditation zen (Zazen) : 

Issue du bouddhisme zen, elle met l’accent sur la posture et la 

respiration. Vous apprenez à simplement "être", dans un état de 

calme et d’observation pure, tout en cultivant une profonde 

discipline intérieure.   

• La méditation Vipassana :   

Elle se concentre sur l’observation des sensations corporelles pour 

développer une compréhension profonde de soi et de la nature des 

choses. Elle est souvent pratiquée lors de retraites intensives en 

silence.   

• La méditation active :  

Pour ceux qui trouvent difficile de rester immobile, cette forme, 

popularisée par Osho, intègre des mouvements, des danses ou des 

sons, permettant une libération émotionnelle avant de trouver le 

calme intérieur.   

Chacune de ces méditations offre une voie unique pour explorer 

votre esprit et cultiver un bien-être holistique. L’important est 

d’essayer et de trouver celle qui résonne avec votre cœur et vos 

besoins.   
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Chapitre 2 : Les bienfaits de la méditation
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2.1 Bienfaits physiques de la méditation  

La méditation, souvent perçue comme une pratique purement spirituelle 

ou mentale, a également des effets profonds et mesurables sur le corps. 

En cultivant un état de calme et de relaxation, elle agit comme un 

véritable baume pour notre organisme, contribuant à une santé physique 

globale. 

 J’ai eu une vie professionnelle très stressante, dans le domaine exigeant 

de l’industrie pharmaceutique, où la rigueur scientifique, les objectifs de 

performance et la pression des résultats faisaient partie du quotidien. 

En déplacement entre formations, séminaires, réunions et visites 

médicales, tout en assumant mes responsabilités familiales, je vivais à un 

rythme effréné, parfois loin de ma famille. Ces absences répétées, 

ajoutées à la pression constante et à cette lutte permanente contre le 

temps, m’empêchaient de trouver un moment pour moi. Tout devait aller 

vite, comme si je m’étais effacée dans la course du quotidien. Cette 

cadence insoutenable a fini par épuiser autant mon corps que mon esprit. 

À un moment, j’ai compris que je ne pouvais plus continuer ainsi. Il me 

fallait une autre voie pour guérir. 

C’est alors que la méditation s’est imposée comme une véritable 

révélation dans mon parcours. 

C’est en étudiant les enseignements de la guérison énergétique selon le 

Grand Maître Choa Kok Sui que j’ai découvert la puissance de la 

méditation. Avant chaque séance de guérison, nous pratiquions la 

méditation pour purifier et renforcer notre champ énergétique. 

C’est à ce moment-là que j’ai réellement ressenti sa valeur : elle ne se 

limitait pas à apaiser l’esprit, mais harmonisait aussi le corps et l’énergie 



   

31 
                                                                                                

vitale. 

 La méditation a été une révélation dans ce parcours. L’un des effets les 

plus immédiats de la méditation est la réduction du stress. En activant le 

système nerveux parasympathique, elle ralentit le rythme cardiaque, 

diminue la pression artérielle et réduit la production de cortisol, l’hormone 

du stress. Ces mécanismes favorisent une meilleure santé 

cardiovasculaire et réduisent les risques de maladies liées au stress, 

comme l’hypertension ou les crises cardiaques. 

La méditation renforce également le système immunitaire. En réduisant 

les inflammations chroniques causées par le stress, elle permet au corps 

de mieux se défendre contre les infections et les maladies. De 

nombreuses études montrent que les personnes qui méditent 

régulièrement tombent moins souvent malades et récupèrent plus 

rapidement. 

En outre, la méditation améliore la qualité du sommeil. En apaisant 

l’esprit et en régulant le cycle veille-sommeil, elle aide à lutter contre 

l’insomnie et favorise un sommeil profond et réparateur, essentiel à la 

régénération cellulaire. 

Sur le plan musculaire, la méditation aide à relâcher les tensions 

accumulées, en particulier dans le dos, les épaules et le cou. Les exercices 

de pleine conscience permettent de prendre conscience de ces tensions 

et de les libérer progressivement. 

Enfin, méditer régulièrement peut même ralentir les effets du 

vieillissement. En réduisant le stress oxydatif et en favorisant la 

régénération cellulaire, elle contribue à maintenir un corps sain et 

équilibré plus longtemps. 

Juste pour vous démontrer que la méditation n’est pas seulement un allié 
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pour l’esprit, mais aussi un puissant outil pour cultiver une santé physique 

durable. 
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2.2 Bienfaits émotionnels  

La méditation est un véritable remède pour notre monde intérieur, un 

outil puissant pour naviguer à travers les vagues souvent tumultueuses de 

nos émotions. En nous apprenant à accueillir nos ressentis avec 

bienveillance, elle nous aide à développer un équilibre émotionnel 

précieux. 

Tout d’abord, la méditation favorise une meilleure régulation des 

émotions. Plutôt que de nous laisser emporter par la colère, la tristesse 

ou l’anxiété, elle nous permet de les observer, de les comprendre et de les 

traverser sans jugement. Cette pratique nous enseigne que nos émotions, 

même les plus intenses, ne sont que passagères, comme des nuages 

traversant le ciel. 

En méditant régulièrement, nous cultivons également la résilience. Face 

aux défis de la vie, elle nous aide à rester ancrés et à ne pas être 

submergés par le stress ou la peur. Cette capacité à rebondir renforce 

notre confiance en nous et notre sentiment de sécurité intérieure. 

La méditation nourrit aussi des émotions positives telles que la gratitude, 

l’amour bienveillant et la compassion. Par des pratiques spécifiques, 

comme la méditation de l’amour bienveillant (Metta Bhavana), nous 

apprenons à élargir notre cœur, à cultiver un lien profond avec nous-

mêmes et les autres, et à transformer la négativité en énergie 

constructive. 

Elle joue un rôle clé dans l’acceptation de soi. En nous offrant un espace 

pour explorer nos pensées et sentiments sans jugement, la méditation 

nous aide à embrasser nos vulnérabilités et à nous libérer des attentes 

irréalistes. 
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Enfin, la méditation crée une harmonie intérieure, nous reconnectant à 

une paix profonde et stable. Elle nous rappelle que, malgré les tempêtes 

émotionnelles, un calme immuable réside toujours en nous, prêt à être 

retrouvé. 

En intégrant la méditation dans notre vie, nous offrons à nos émotions un 

espace pour exister, se transformer et nous enrichir. 
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 2.3 Bienfaits mentaux  

L’un des premiers bienfaits mentaux de la méditation est l’apaisement de 

l’esprit. Elle agit comme un filtre, nous aidant à calmer le flot incessant 

de pensées, souvent source d’anxiété. En nous ancrant dans le moment 

présent, elle réduit les ruminations et nous apprend à ne pas être 

prisonniers de nos soucis ou de nos regrets. 

La méditation améliore également la concentration et la clarté mentale. 

En entraînant l’esprit à revenir sans cesse à un point de focalisation 

(comme la respiration), elle renforce notre capacité à rester attentifs et à 

mieux gérer les distractions. Cela se traduit par une productivité accrue 

et une plus grande efficacité dans nos tâches quotidiennes. 

Un autre aspect essentiel est son impact sur la gestion des émotions. 

Méditer nous permet de mieux comprendre nos ressentis et d’observer 

nos réactions sans jugement. Avec le temps, cette pratique développe 

une résilience émotionnelle : nous apprenons à répondre aux défis avec 

calme et lucidité, plutôt que de réagir impulsivement. 

La méditation favorise également la création d’un espace intérieur de 

gratitude et de positivité. En cultivant des pensées bienveillantes et en 

adoptant une perspective plus équilibrée, elle contribue à renforcer notre 

estime de soi et à réduire les symptômes de dépression. 

Enfin, la méditation stimule la créativité et l’intuition, en permettant à 

l’esprit de s’ouvrir et de se libérer des schémas rigides. 

En somme, méditer, c’est offrir à son esprit un havre de paix et de 

renouveau, essentiel pour affronter la vie avec sérénité et clarté. 
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Chapitre 3 : Commencer la méditation 
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3.1 Préparation : Comment se préparer pour commencer la 

méditation ? 

Commencer la méditation, c’est offrir à son esprit et à son cœur un 

moment de calme et de recentrage. Pour en tirer le meilleur, quelques 

préparations simples peuvent faire toute la différence. 

Tout d’abord, choisissez un endroit calme. Un espace où vous vous sentez 

en paix, loin des distractions, favorisera votre concentration. Cela peut 

être un coin dédié dans votre maison ou simplement un endroit où vous 

êtes tranquille. 

 

 

Mon cadre personnel de méditation - vous pouvez créer le vôtre. 

 

 

Moi j’utilise un parfum d’ambiance à base d’huiles essentielles, (ou le 

santal il a des énergies orangées de purification), choisissez celui que 

vous aimez,  
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Ensuite, asseyez-vous confortablement. Vous pouvez utiliser un coussin, 

une chaise ou même vous allonger si besoin, tant que votre position vous 

permet de rester à la fois détendu(e) et alerte. Gardez le dos droit pour 

encourager une bonne circulation de l’énergie et une respiration fluide. 
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Posture et vêtement décontractés. 

Habillez-vous de façon confortable. Des vêtements amples ou légers vous 

aideront à vous sentir libre de toute contrainte physique. 

Avant de commencer, prenez un moment pour fermer les yeux, respirer 

profondément et vous connecter à l’instant présent. Une respiration 

consciente peut vous aider à calmer votre esprit et à vous ancrer dans 

votre pratique. 

Enfin, adoptez une attitude bienveillante envers vous-même. La 

méditation est un voyage, et chaque moment passé à méditer, même 

imparfait, est une victoire pour votre bien-être. 
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3.2 L’importance des invocations  

Qu’est-ce qu’une invocation ? : une prière, une intention ou une 

affirmation adressée à une source supérieure (Dieu, l'univers, la lumière 

divine, les guides spirituels, etc.), destinée à établir une connexion, une 

protection ou une intention spécifique. 

Pourquoi commencer par une invocation ?  

• Protection énergétique : créer un espace sacré pour méditer en toute 

sécurité. 

• Clarté d’intention : orienter la méditation vers un objectif précis 

(guérison, libération, calme). 

• Connexion spirituelle : renforcer le lien avec dieu et des énergies 

supérieures pour un soutien et une guidance. 

Des Exemples d’invocation, choisissez celle qui vous parle, selon votre 

religion, vos croyances et type de méditation ; 

• « Je demande humblement à l'énergie divine de guérison de 

m'entourer et de m'infuser de sa lumière bienveillante. Que cette 

méditation soit un canal de purification, de réconfort et de 

rééquilibrage pour mon corps et mon esprit. Je remercie mes guides 

spirituels, l'univers et mon moi supérieur de m'accompagner dans ce 

processus de guérison. » 

• « Je m’ouvre à l’énergie universelle de lumière et d’amour. Je 

demande à mes guides et à l’univers de m’accompagner et de 

m’éclairer. Que cette méditation m’apporte guérison, paix et 

alignement intérieur. Je suis en sécurité et en harmonie avec moi-

même et le cosmos." Avec amour et gratitude, je me connecte à la 
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source infinie de santé et d'harmonie." » 

• « "Bismillah ir-Rahman ir-Rahim (Au nom d’Allah, le Tout-

Miséricordieux, le Très-Miséricordieux). Dieu, Seigneur des mondes, 

je me tourne vers Toi avec foi et gratitude. Guide-moi dans cette 

méditation et enveloppe-moi de Ta lumière et de Ton amour infinis. 

Pardonne mes erreurs et purifie mon cœur, mon esprit et mon corps. 

Accorde-moi la sérénité, la clarté et la guérison dont j’ai besoin. 

Protège-moi des énergies négatives, et illumine mon chemin avec Ta 

sagesse et Ton bienfait. Tout ce que je fais est pour Ta satisfaction, ô 

Allah, et je T’en remercie.  Amine." » 

• « Au nom de Dieu, source infinie de lumière, d’amour et de guérison, 

Je demande humblement les bénédictions divines pour cette 

méditation. Je fais appel aux anges bienveillants, à mon âme 

supérieure et à mon âme incarnée, a notre prophète à tous les 

prophètes, pour m’accompagner dans ce voyage intérieur. Je 

remercie mon maître spirituel et tous les maîtres pour leur guidance 

et lumière. Que cette méditation m’apporte paix, clarté et guérison, 

tout en m’alignant avec ma véritable essence. Avec gratitude, je me 

connecte à la lumière et à l’amour universels ». 
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3.3 Techniques de base  

La méditation peut sembler intimidante au début, mais elle repose sur des 

techniques simples et accessibles à tous. Voici quelques bases pour vous 

lancer sereinement dans cette pratique transformative. 

Commencez par vous concentrer sur votre respiration. Asseyez-vous 

confortablement, il est crucial d’adopter une posture droite et stable : 

cela permet aux énergies de circuler librement dans le corps et aider à la 

concentration, choisir entre différentes positions : assis sur un coussin, 

sur une chaise ou même debout, selon votre confort. Assurez-vous que 

votre colonne vertébrale est alignée, vos épaules relâchées et vos mains 

posées sur vos genoux. Fermez les yeux et portez votre attention sur l’air 

qui entre et sort de vos narines. Ne cherchez pas à contrôler votre 

souffle, observez-le simplement. Si votre esprit vagabonde – ce qui est 

tout à fait normal – ramenez doucement votre attention à votre 

respiration. 

Une autre technique est la méditation de pleine conscience. Elle consiste à 

être présent à ce qui se passe dans l’instant. Concentrez-vous sur vos 

sensations corporelles, les sons autour de vous ou encore vos pensées, 

sans jugement. L’idée est d’observer sans s’attacher, comme si vous 

regardiez des nuages passer dans le ciel. 

Vous pouvez également utiliser un mantra. Répétez un mot ou une 

phrase, comme « paix » ou « je suis calme », pour ancrer votre esprit. 
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Enfin, commencez par des séances courtes, 5 à 10 minutes par jour. La 

régularité est plus importante que la durée. Soyez patient avec vous-

même : la méditation est un voyage, et chaque instant de pratique vous 

rapproche de la sérénité.  
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 3.4 Guide de base pour débutants en méditation  

La méditation est une pratique simple mais puissante, accessible à tous, 

et ne nécessite aucun équipement particulier. Voici mon guide pas à pas 

pour vous aider à commencer votre voyage vers le calme intérieur et la 

pleine conscience. 

Comprendre la méditation 

La méditation consiste à entraîner votre esprit à se concentrer et à 

trouver la paix dans le moment présent. Ce n'est pas une méthode pour 

arrêter de penser, mais pour observer vos pensées sans jugement et 

revenir à un point d'attention. 

Choisissez un espace calme 

Trouvez un endroit paisible où vous ne serez pas dérangé pendant 

quelques minutes. Un coin de votre maison, votre chambre ou un espace 

extérieur peut convenir. Rendez cet endroit agréable : tamisez les 

lumières, ajoutez une bougie ou une plante pour créer une ambiance 

apaisante. 

Installez-vous confortablement 

La posture est importante mais ne doit pas être contraignante. Asseyez-

vous sur une chaise, un coussin ou directement sur le sol. Gardez votre 

dos droit, mais détendu, vos épaules relâchées et vos mains posées sur 

vos genoux ou dans votre giron. Si vous êtes sur une chaise, gardez les 

pieds à plat au sol. 
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Respirez en conscience 

La respiration est la clé pour calmer le mental. Prenez une grande 

inspiration par le nez pendant 4 secondes, retenez votre souffle pendant 

2 secondes, puis expirez doucement par la bouche pendant 6 secondes. 

Répétez ce cycle pendant quelques minutes. Concentrez-vous sur la 

sensation de l’air entrant et sortant de vos narines. 

Choisissez un point de concentration  

Pour éviter que votre esprit ne vagabonde trop, concentrez-vous sur un 

point précis : 

- Le souffle : suivez le rythme naturel de votre respiration. 

- Un mantra : répétez mentalement un mot ou une phrase, comme 

paix ou je suis calme. 

- Un objet visuel : fixez votre regard sur une bougie ou un autre objet 

apaisant. 

- Si votre esprit s'égare, ne vous inquiétez pas. Ramenez doucement 

votre attention à votre point de concentration. 

Commencez petit  

Pour débuter, pratiquez pendant 5 à 10 minutes par jour. Une pratique 

courte mais régulière est plus bénéfique qu'une longue séance 

occasionnelle. Fixez un moment dans votre journée, comme le matin 

ou avant de dormir, pour créer une habitude. 

Observez sans juger 

Lorsque des pensées surgissent, ne vous découragez pas. C’est tout à 

fait normal. Voyez-les comme des nuages passant dans le ciel : 
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observez-les sans vous y attacher, puis ramenez votre attention à 

votre respiration ou à votre mantra. La méditation est un 

entraînement, et chaque séance vous rapproche d’un esprit plus 

calme. 

 Terminez doucement 

À la fin de votre séance, prenez quelques instants pour revenir à 

votre environnement. Ouvrez lentement les yeux, étirez-vous 

légèrement et prenez conscience de votre état intérieur. Remarquez 

les changements, même subtils, dans votre humeur ou votre énergie. 
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Conseils pratiques pour débutants : 

Soyez indulgent avec vous-même : vous n’avez pas besoin d’être parfait. 

L’important est de pratiquer régulièrement. 

Utilisez des méditations guidées : elles peuvent être très utiles pour vous 

accompagner et maintenir votre concentration. 

Expérimentez différents styles : essayez plusieurs techniques pour 

découvrir ce qui fonctionne le mieux pour vous. 

Notez vos progrès : tenir un petit journal de méditation peut vous aider à 

suivre vos ressentis et vos améliorations au fil du temps. 

Les bienfaits de la régularité : 

Avec le temps, la méditation peut transformer votre quotidien. Elle 

améliore la concentration, réduit le stress, et favorise un sentiment de 

sérénité. Soyez patient, car les résultats apparaissent progressivement. 

Commencez dès aujourd’hui avec ces bases. Même quelques minutes par 

jour peuvent faire une grande différence dans votre vie. La méditation est 

un cadeau que vous vous offrez, un moment pour vous recentrer et 

cultiver le calme intérieur. 
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3.5 Méditation en pleine nature : une pratique Régénératrice 

C’est une méditation que je pratique chaque weekend et je vous la 

recommande vivement si vous vivez près d’une plage, forêt ou montagne, 

pour ses bienfaits sur le corps et l’esprit. Ses effets s’intensifient et se 

transforment en une véritable expérience immersive et régénératrice. La 

nature, avec ses paysages apaisants, ses sons harmonieux et son énergie 

vivifiante, offre un cadre idéal pour se reconnecter à soi-même. Je vais 

partager avec vous les bienfaits de la méditation en pleine nature et 

quelques conseils pratiques pour en tirer le meilleur parti. 

Les Bienfaits de la méditation en pleine nature : 

• Réduction du stress et de l’anxiété 

 

La nature agit comme un antidote au stress. En s’éloignant du bruit et de 

l’agitation de la vie quotidienne, on se retrouve plongé dans une 

atmosphère apaisante. Les sons naturels, comme le chant des oiseaux, le 

bruissement des feuilles ou le doux murmure d’un ruisseau, le son des 

vagues, favorisent la détente et réduisent les niveaux de cortisol, 

l’hormone du stress. 

• Amélioration de la concentration 

 

La nature aide à recentrer son esprit. En méditant en forêt, au bord d’un 

lac ou sur une plage, on réduit les distractions numériques et mentales. 

Ce cadre simplifié permet d’approfondir la connexion avec le moment 

présent et d’affiner ses capacités de concentration. 
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• Connexion profonde avec la terre 

 

La méditation en plein air offre une opportunité unique de ressentir une 

unité avec la nature. Cette communion avec les éléments – la terre, l’air, 

l’eau et le feu du soleil – réveille un sentiment d’appartenance et de 

gratitude envers notre planète. Elle peut également renforcer notre sens 

de la responsabilité écologique. 

• Renforcement de la santé physique et mentale 

 

La méditation en pleine nature encourage une respiration plus profonde 

grâce à la qualité de l’air. De plus, marcher pieds nus sur l’herbe ou le 

sable, une pratique appelée earthing (ancrage), je vous la recommande 

vivement, peut avoir des effets positifs sur le système nerveux et 

améliorer le bien-être général et comme praniste je vous conseille de la 

faire souvent car elle renforce le chakra de base (santé et richesse). 

• Inspiration et clarté intérieure 

 

Le contact direct avec la nature stimule la créativité et apporte une 

perspective nouvelle sur les défis de la vie. En méditant dans un 

environnement naturel, on accède souvent à des idées claires et à des 

solutions qui semblaient hors de portée dans un cadre urbain. 
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Comment pratiquer la méditation en pleine nature ? 

Choisir un lieu calme : 

Recherchez un endroit où vous vous sentez en sécurité et où les 

perturbations extérieures sont minimales. Une forêt, un jardin, une plage 

ou une montagne sont des options idéales. 

Se mettre à l’aise : 

Habillez-vous confortablement en fonction du climat. Si le sol est humide 

ou inconfortable, emportez un tapis ou un coussin de méditation. 

Observer la nature : 

Avant de fermer les yeux, prenez quelques minutes pour observer 

l’environnement autour de vous. Notez les détails : la couleur des feuilles, 

la texture des rochers, ou encore les mouvements des animaux. Cela vous 

aidera à vous ancrer dans le moment présent. 

Pratiquer une respiration consciente : 

Asseyez-vous ou tenez-vous debout dans une posture confortable. 

Inspirez lentement en sentant l’air frais remplir vos poumons, puis 

expirez en relâchant les tensions. Synchronisez votre respiration avec le 

rythme de la nature. 

Écouter les sons naturels 

Fermez les yeux et concentrez-vous sur les sons environnants : le vent 

dans les arbres, les vagues qui se brisent, ou le chant des oiseaux. Ces 

sons agissent comme des guides pour calmer votre esprit. 
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Utiliser une visualisation : 

Imaginez que vous êtes une partie de la nature. Par exemple, ressentez 

vos racines s’enfoncer dans la terre, comme celles d’un arbre, ou 

visualisez l’énergie du soleil nourrir votre esprit et votre corps. 

Exercer la gratitude : 

Terminez votre méditation en exprimant de la gratitude pour la nature et 

tout ce qu’elle vous offre. Cela renforce les effets apaisants et vous laisse 

avec un sentiment de plénitude. 

De ce fait : 

La méditation en pleine nature est une pratique simple mais puissante qui 

nous rappelle notre lien profond avec le monde naturel. Elle permet de 

calmer l’esprit, d’éveiller nos sens et de revitaliser notre être tout entier. 

À une époque où les rythmes effrénés de la vie moderne nous éloignent 

souvent de l’essentiel, prendre le temps de méditer en plein air est un 

acte de soin envers soi-même et envers la planète. Alors, la prochaine fois 

que vous sentez le besoin de vous recentrer, laissez la nature être votre 

refuge et votre guide. 
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Chapitre 4 : Techniques de méditation avancées 
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4.1 Les exercices physiques préparatoires à la méditation 

avancée  

Avant de commencer une méditation avancée, il est essentiel de préparer 

le corps (Physique et Energétique) pour accueillir et canaliser les énergies 

de manière optimale. Cette étape, souvent négligée, joue pourtant un rôle 

clé dans la réussite de la pratique. Elle permet non seulement d’éliminer 

les énergies stagnantes, mais aussi de prévenir les congestions 

énergétiques pouvant survenir lors d’une méditation intense. 

Je partage avec vous une séquence d'exercices simples mais efficaces, à 

effectuer avant chaque méditation : 

 La rotation des yeux : tournez vos yeux lentement dans le sens des 

aiguilles d’une montre, puis dans le sens inverse. Cela stimule les muscles 

oculaires et favorise la détente. 

 Mouvements de la tête : inclinez doucement votre tête de droite à 

gauche, puis d’avant en arrière, pour relâcher la tension au niveau du cou. 

 Les bras et les doigts : faites des cercles avec vos bras, puis ouvrez et 

refermez vos doigts plusieurs fois pour activer la circulation énergétique 

dans vos membres supérieurs. 

 La taille : effectuez des rotations du buste pour détendre la colonne 

vertébrale et libérer les blocages dans la région lombaire. 

 Les genoux et les membres inférieurs : pliez et étirez vos genoux en 

douceur pour activer l’énergie dans vos jambes. 

 Les squats : réalisez quelques squats (jusqu’à 12) pour dynamiser le corps 

entier et activer les centres énergétiques inférieurs. 

 Les orteils : pliez et dépliez vos orteils, puis faites des cercles avec vos 

chevilles pour terminer la préparation. 
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Pourquoi ces mouvements sont essentiels ? 

Ces exercices, répétés jusqu’à 12 fois, permettent d’équilibrer et de 

fluidifier l’énergie dans tout le corps. Ils préviennent les congestions 

énergétiques qui pourraient causer de l'inconfort pendant ou après la 

méditation. En stimulant chaque partie du corps, ils préparent également 

l’esprit à entrer dans un état de concentration profonde et favorisent une 

meilleure réception des énergies méditatives. 

Une activation énergétique complémentaire 

En complément de ces mouvements, des exercices d’étirement ou de 

yoga, comme la salutation au soleil, peuvent être intégrés pour 

approfondir la préparation. Ces pratiques aident à calmer le mental, 

aligner les énergies, et poser les bases d’une méditation réussie. 
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 4.2 Méditation de pleine conscience (Mindfulness) : Techniques 

et Pratique  

Et si vous aviez enfin la clé pour sortir des schémas répétitifs, dépasser 

la procrastination et briser ces blocages invisibles qui vous empêchent 

d’avancer pleinement dans toutes les facettes de votre vie ? 

Personnellement, ce n’est pas un rôle que je joue, mais une pratique que 

j’ai vécue sur moi-même, et c’est grâce à elle que j’ai pu transformer ma 

propre réalité 

La méditation en pleine conscience est bien plus qu’une simple pratique 

de relaxation. Elle est le canal le plus puissant entre notre conscience et 

notre subconscient, nous offrant un accès direct à des parties de nous-

mêmes souvent enfouies dans l’ombre. 

Imaginez votre esprit comme un long couloir sombre, où chaque porte 

fermée représente une peur, une angoisse, un échec ou un souvenir 

douloureux. Tant que ces portes restent closes, ces blocages influencent 

notre vie, nos décisions et notre bien-être, souvent sans que nous en 

ayons conscience. La méditation en pleine conscience agit comme une 

clé, permettant d’ouvrir progressivement ces portes et d’apporter de la 

lumière là où il n’y en avait pas. 

En observant simplement nos pensées et émotions sans les juger, nous 

nous donnons la possibilité d’explorer ces espaces cachés en nous, de les 

comprendre et, surtout, de les transformer. C’est en accueillant 

pleinement ce qui émerge que nous permettons à notre subconscient de 

libérer les poids du passé et d’intégrer de nouvelles programmations 

positives. 

Mais son véritable pouvoir réside dans sa capacité à créer une 
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transformation profonde et durable, évitant ainsi les rechutes et le piège 

du cercle vicieux qui nous fait sans cesse recommencer à zéro. 

Contrairement aux solutions superficielles qui ne font que masquer les 

blessures, la méditation en pleine conscience agit à la racine des 

blocages, nous libérant véritablement. 

Ainsi, elle nous conduit vers la liberté intérieure, la paix, la clarté d’esprit, 

et surtout, vers une évolution stable et continue. C’est une voie qui nous 

éloigne des répétitions incessantes du passé pour nous permettre 

d’avancer, une fois pour toutes, vers une vie plus alignée et 

épanouie.Donc, la méditation de pleine conscience est une porte ouverte 

vers une vie plus équilibrée, une sérénité profonde et une meilleure 

gestion des émotions. C’est une pratique puissante qui nous invite à 

revenir à l’instant présent, à accepter nos expériences sans jugement et à 

cultiver un espace intérieur de calme et de clarté. 
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Les fondements de la pleine conscience 

La pleine conscience consiste à être pleinement présent, attentif à ce qui 

se passe ici et maintenant, sans se perdre dans les pensées du passé ou 

les inquiétudes du futur. Cette pratique trouve ses origines dans les 

traditions bouddhistes, mais elle est aujourd’hui adoptée dans le monde 

entier comme une méthode universelle pour réduire le stress, améliorer 

la concentration et cultiver la paix intérieure. 

Techniques détaillées pour débuter 

• Posture et environnement : trouvez un endroit calme où vous ne 

serez pas dérangé. Asseyez-vous sur une chaise ou un coussin, le dos 

droit mais détendu, les mains posées sur vos genoux ou sur vos 

cuisses. Gardez les yeux fermés ou légèrement ouverts en fixant un 

point devant vous. 

• Concentration sur la respiration : la respiration est au cœur de la 

méditation de pleine conscience. Inspirez profondément par le nez, 

sentez l’air remplir vos poumons, et expirez lentement. Concentrez-

vous sur la sensation de l’air qui entre et sort. Si votre esprit s’égare 

(ce qui est normal), ramenez doucement votre attention à votre 

souffle. 

• Observation des pensées : au lieu d’essayer de chasser vos pensées, 

observez-les comme des nuages qui passent dans le ciel. Ne les 

suivez pas, ne les jugez pas. Reconnaissez leur présence, puis 

ramenez votre attention à l’instant présent. 

• Ancrage dans le corps : faites un scan corporel pour ressentir chaque 

partie de votre corps. Commencez par vos pieds, remontez 

lentement jusqu’à votre tête, en prenant conscience de chaque 
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sensation : la chaleur, la tension ou même l’absence de sensation. 

Cela permet de renforcer la connexion entre le corps et l’esprit. 

Exercice pratique de 10 minutes : 

Je vous propose cet exercice que je fais souvent même au travail, il est 

idéal pour s’initier à la méditation de pleine conscience et peut être 

pratiqué à tout moment de la journée. 

Installez-vous confortablement dans un endroit calme. Asseyez-vous ou 

allongez-vous, selon ce qui vous convient le mieux. 

Fermez les yeux et prenez trois grandes inspirations profondes. Sentez 

votre corps se détendre à chaque expiration. 

Tournez votre attention vers votre souffle. Ne modifiez pas votre 

respiration ; observez simplement son rythme naturel. Sentez l’air entrer 

par vos narines, remplir vos poumons, puis ressortir. 

Scannez votre corps. Prenez conscience des zones de tension ou 

d’inconfort. Imaginez envoyer votre souffle vers ces zones pour les 

détendre. 

Accueillez vos pensées. Si une pensée surgit, observez-la comme un 

visiteur. Ne l’invitez pas à rester, mais ne la repoussez pas non plus. 

Ramenez doucement votre attention à votre respiration. 

Revenez doucement. Après 10 minutes, ouvrez lentement les yeux. Prenez 

quelques instants pour observer votre environnement et votre état 

intérieur avant de reprendre vos activités. 

 

Les bienfaits ressentis : 

Avec une pratique régulière, vous constaterez des changements profonds. 

La méditation de pleine conscience peut réduire l’anxiété, améliorer votre 
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concentration et renforcer votre résilience émotionnelle. Elle vous aide à 

vivre pleinement chaque moment, en acceptant la vie telle qu’elle est, 

avec ses hauts et ses bas. 

Conseils pour une pratique durable : 

Commencez petit : 5 à 10 minutes par jour suffisent pour établir une 

habitude. 

Soyez patient : les résultats viennent avec la régularité, pas avec la 

perfection. 

Utilisez des rappels : placez une alarme ou intégrez la méditation à votre 

routine quotidienne, comme au réveil ou avant de dormir. 

En pratiquant la méditation de pleine conscience, vous vous offrez un 

cadeau précieux : un moment pour vous, pour respirer, pour être. Alors, 

fermez les yeux, inspirez profondément et laissez l’instant présent vous 

envelopper. 
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4.3 Méditation transcendantale  

La Méditation transcendantale : Une plongée profonde dans la sérénité 

intérieure 

La méditation transcendantale (MT) est une pratique simple mais 

puissante qui ouvre les portes d’une tranquillité profonde et d’une 

expansion de la conscience. Développée par Maharishi Mahesh Yogi, 

cette méthode repose sur la répétition d’un mantra spécifique pour 

calmer l’esprit et accéder à un état de repos profond, au-delà des pensées 

et des émotions. C’est un voyage vers soi-même, une expérience qui 

apaise l’âme et nourrit l’esprit. 

Les bases de la méditation transcendantale 

Contrairement à d’autres formes de méditation qui demandent un effort 

pour contrôler l’esprit ou se concentrer sur un objet, la MT se pratique 

sans effort. Elle vise à transcender le flot incessant des pensées pour 

atteindre un état naturel de conscience pure. Ce qui la distingue, c’est 

l’utilisation d’un mantra personnel, un son ou une vibration spécifique, 

choisi par un enseignant qualifié, adapté aux besoins individuels. 

Les techniques détaillées 

La méditation transcendantale est pratiquée deux fois par jour, 

généralement le matin et en fin d’après-midi, pendant 20 minutes à 

chaque session. Voici un aperçu détaillé de la méthode : 

- Choisissez un environnement calme : 

asseyez-vous confortablement dans un endroit tranquille. Vous 

n’avez pas besoin d’une posture particulière ; il suffit que vous 

soyez à l’aise, avec le dos droit et les mains reposant sur vos 
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genoux. 

- Fermez les yeux et détendez-vous : prenez quelques respirations 

profondes pour relâcher les tensions et permettre à votre corps de 

se détendre. Fermez les yeux doucement et laissez votre esprit se 

poser. 

- Introduisez le mantra : répétez silencieusement le mantra qui vous a 

été donné par un enseignant. Ce son doit être murmuré 

mentalement, sans effort. Il agit comme une ancre qui guide votre 

esprit vers des niveaux plus profonds de conscience. 

- Laissez-vous aller : si des pensées surgissent (ce qui est naturel), ne 

résistez pas. Acceptez leur présence et, doucement, ramenez votre 

attention sur le mantra. L’objectif n’est pas de forcer, mais de 

permettre à l’esprit de s’apaiser naturellement. 

- Terminez en douceur : après 20 minutes, arrêtez de répéter le 

mantra et restez assis tranquillement, les yeux fermés, pendant une 

à deux minutes avant de rouvrir les yeux. Cela permet à votre esprit 

et à votre corps de revenir à un état d’éveil sans brusquerie. 
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Exercice pratique guidé : 

Voici un exercice simplifié que vous pouvez expérimenter, même sans un 

mantra spécifique : 

- Installez-vous confortablement dans un fauteuil ou sur un coussin. 

Assurez-vous d’être dans un endroit où vous ne serez pas dérangé. 

- Prenez quelques respirations profondes, en inspirant par le nez et en 

expirant par la bouche. Ressentez votre corps se relâcher. 

- Choisissez un son doux, comme « Om » (c’est le son de la création de 

l’univers), ou « Amine » (Le mantra de la religion musulmane, je 

l’utilise aussi) ou un mot apaisant (exemple : "Paix"), que vous 

répéterez mentalement. Laissez ce son flotter dans votre esprit sans 

forcer sa répétition. 

- Si des pensées surgissent, laissez-les passer comme des vagues. Ne 

vous accrochez pas d’elles. Revenez doucement à votre son ou mot. 

- Restez dans cet état pendant 15 à 20 minutes, puis ouvrez les yeux 

lentement et reprenez vos activités. 
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Les bienfaits de la méditation transcendantale 

Avec une pratique régulière, la MT offre des bienfaits extraordinaires : 

Apaisement du stress : en calmant l’esprit, elle réduit les niveaux de 

cortisol, l’hormone du stress. 

Amélioration de la concentration : elle clarifie les pensées et renforce 

l’attention. 

Harmonie intérieure : en transcendant les préoccupations quotidiennes, 

elle offre un sentiment profond de paix et de bonheur. 

Équilibre émotionnel : elle permet une meilleure gestion des émotions et 

renforce la résilience face aux défis. 

Conseils pour une pratique régulière : 

- Faites-en une habitude : pratiquez à heures fixes pour ancrer la 

méditation dans votre routine. 

- Soyez patient : ne cherchez pas à forcer les résultats. Chaque 

session est un pas vers un état de calme plus profond. 

- Recherchez un guide qualifié : si possible, apprenez avec un 

enseignant formé pour recevoir un mantra personnalisé et 

approfondir votre pratique. 

La méditation transcendantale n’est pas seulement une technique, c’est 

une invitation à plonger au cœur de votre être. Dans le silence de 

l’esprit, vous découvrez une source infinie de paix et de joie, une sérénité 

qui peut transformer votre vie, comme elle a transformé la mienne.  

Alors, fermez les yeux, respirez et laissez votre mantra vous guider vers 

cette lumière intérieure qui ne demande qu’à briller. 
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4.4 Méditation guidée  

La Méditation Guidée : un voyage intérieur vers la paix et la clarté 

La méditation guidée est une pratique douce et accessible qui nous invite 

à explorer les profondeurs de notre être, en étant accompagné par une 

voix apaisante ou des instructions précises. Que vous soyez novice ou 

méditant expérimenté, cette méthode offre une structure bienveillante 

pour cultiver le calme intérieur, réduire le stress et renforcer votre 

connexion avec le moment présent. 

Qu'est-ce que la méditation guidée ? 

La méditation guidée consiste à suivre des instructions vocales, 

généralement données par un enseignant, un enregistrement audio ou 

une application. Ces instructions peuvent inclure des visualisations, des 

exercices de respiration, ou des suggestions pour détendre le corps et 

apaiser l'esprit. Contrairement à la méditation silencieuse, où vous êtes 

seul avec vos pensées, la méditation guidée vous accompagne à chaque 

étape, vous aidant à rester concentré et à accéder plus facilement à un 

état méditatif. 

Pour aller plus loin vous pouvez trouver mes méditations guidées dans la 

section ressources supplémentaires à la fin du livre  

Techniques détaillées pour une méditation guidée réussie : 

Créez un environnement propice : 

Choisissez un endroit calme où vous ne serez pas interrompu. Assurez-

vous que la lumière soit tamisée et que la température ambiante soit 

confortable. Si vous le souhaitez, utilisez des bougies ou diffusez une 

huile essentielle relaxante pour créer une atmosphère apaisante. 
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- Choisissez votre support guidé : sélectionnez une méditation guidée 

adaptée à votre besoin du moment. Il existe des séances pour 

apaiser le stress, améliorer le sommeil, ou cultiver la gratitude. Vous 

pouvez utiliser des applications, des vidéos en ligne ou des 

enregistrements audio d’un enseignant de confiance. 

- Installez-vous confortablement : asseyez-vous sur une chaise, un 

coussin ou allongez-vous sur le dos. Gardez une posture détendue 

mais pas avachie. Si vous êtes allongé, placez vos mains sur vos côtés 

ou sur votre ventre pour ressentir votre respiration. 

- Concentrez-vous sur la voix : fermez les yeux et laissez-vous porter 

par la voix de l’instructeur. Suivez chaque étape sans essayer de 

forcer quoi que ce soit. La méditation guidée est une expérience 

fluide qui repose sur l’écoute active et la détente. 

- Acceptez vos pensées : si votre esprit commence à vagabonder, ne 

vous jugez pas. Revenez doucement à la voix ou à l’image mentale 

suggérée par l’instructeur. 

Exemple d’exercice pratique : une méditation guidée de 10 minutes 

Cet exercice vous offre une introduction simple et efficace à la 

méditation guidée. 

- Préparez-vous : trouvez un endroit tranquille, asseyez-vous ou 

allongez-vous. Lancez une méditation guidée audio ou utilisez 

l’exemple ci-dessous pour vous guider. 

- Installez votre respiration : fermez les yeux et prenez trois grandes 

respirations profondes. Inspirez lentement par le nez, retenez l’air 

quelques secondes, puis expirez doucement par la bouche. 

- Visualisez un lieu apaisant : imaginez un endroit qui vous inspire la 

paix, comme une plage au coucher du soleil, une forêt verdoyante ou 
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un jardin fleuri. Ressentez les détails de cet endroit : le son des 

vagues, le parfum des fleurs ou la chaleur du soleil sur votre peau. 

- Libérez les tensions : suivez les instructions de l’instructeur qui vous 

guidera pour détendre chaque partie de votre corps. Commencez 

par vos orteils, puis remontez progressivement vers vos jambes, 

votre torse, vos bras, et enfin votre visage. 

- Plongez dans l’instant présent : laissez la voix vous inviter à observer 

vos sensations, votre souffle et vos émotions sans jugement. Si des 

pensées surgissent, laissez-les passer comme des nuages dans le 

ciel. 

- Revenez doucement : lorsque la méditation prend fin, ouvrez 

lentement les yeux, prenez quelques instants pour vous réajuster, et 

savourez le calme intérieur que vous avez cultivé. 

Les bienfaits de la méditation guidée 

La méditation guidée offre une multitude de bienfaits, même avec une 

pratique courte mais régulière : 

• Réduction du stress et de l’anxiété : les exercices de respiration et de 

relaxation apaisent le système nerveux. 

• Amélioration de la concentration : en suivant la voix de l’instructeur, 

vous entraînez votre esprit à rester focalisé. 

• Renforcement des émotions positives : les visualisations et les 

affirmations renforcent les sentiments de gratitude, de joie et de 

confiance. 

Conseils pour une pratique régulière : 

- Intégrez la méditation dans votre routine quotidienne : même 5 à 10 

minutes par jour suffisent pour ressentir les effets. 
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- Soyez indulgent envers vous-même : ne cherchez pas à atteindre un 

idéal, la méditation est une exploration personnelle, non une 

performance. 

- Expérimentez différents styles : essayez des méditations guidées 

courtes et longues, ou explorez des thématiques variées pour 

découvrir ce qui vous parle le plus. 

La méditation guidée est une pratique accessible à tous. Elle vous offre un 

refuge, un espace pour respirer profondément, pour ressentir la vie en 

pleine conscience et pour renouer avec votre essence. Alors, fermez les 

yeux, suivez la voix, et laissez la sérénité s’installer dans votre cœur. 
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4.5 Méditation Zen  

La Méditation Zen : L'art de la simplicité et de la présence 

La méditation zen, ou zazen, est une pratique ancestrale profondément 

enracinée dans la tradition bouddhiste. Elle nous invite à cultiver une 

présence pure et sans distraction, en nous concentrant sur l’instant 

présent. Contrairement à d’autres formes de méditation, le zen ne 

cherche pas à atteindre un but spécifique. Il s'agit simplement d’être. Par 

cette simplicité apparente, zazen ouvre la voie à une paix intérieure 

durable et à une compréhension profonde de soi. 

 Les fondements de la méditation Zen : 

Zazen signifie littéralement "méditation assise". Elle se distingue par sa 

rigueur et sa structure minimaliste, centrée sur la posture, la respiration 

et l’attention. Dans la tradition zen, l’esprit est comparé à une eau trouble 

: en le laissant reposer sans agitation, il retrouve naturellement sa clarté. 

Techniques détaillées de la méditation Zen : 

La posture : le pilier du zazen 

La posture est au cœur de la pratique zen. Voici comment la maîtriser : 

- Asseyez-vous sur un coussin (zafu) ou un banc de méditation. Si vous 

êtes à l’aise, adoptez la position du lotus (les deux pieds reposant sur 

les cuisses opposées) ou du demi-lotus (un pied posé sur la cuisse 

opposée). Si ces postures sont inconfortables, asseyez-vous en 

tailleur ou sur une chaise, les pieds bien à plat. 

- Gardez le dos droit. Imaginez que votre colonne vertébrale est une 

montagne solide, droite mais souple. 

- Posez vos mains en mudra cosmique. Placez la main droite sur la 

gauche, paumes vers le haut, et faites se toucher légèrement les 
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pouces, formant un ovale symbolique. 

Rentrez légèrement le menton et fixez un point imaginaire devant vous 

ou gardez les yeux mi-clos pour favoriser la concentration. 

La respiration : lâcher-prise à chaque souffle 

- Respirez naturellement, par le nez, en laissant l’air descendre 

profondément dans l’abdomen. 

- Concentrez-vous sur l’expiration. Imaginez qu’avec chaque souffle, 

vous libérez vos tensions et vos pensées inutiles. 

- Ne forcez rien : la respiration doit être fluide et naturelle, comme 

une rivière qui coule doucement. 

L’attitude mentale : observer sans juger 

Le zen ne demande pas de stopper les pensées, mais de les laisser passer, 

comme des nuages dans le ciel. 

Si vous êtes distrait, ramenez simplement votre attention à votre posture 

ou à votre respiration. 

Lâchez tout attachement aux objectifs ou aux résultats : la pratique en 

elle-même est le chemin. 

Exercices pratiques pour s’initier au Zazen : 

Voici une séance simple pour débuter la méditation zen. 

Durée : 10 à 20 minutes 

- Préparez-vous : 

Installez-vous dans un endroit calme, sur un coussin ou une chaise. 

Réglez un minuteur pour éviter de vérifier l’heure. 

- Adoptez la posture : 

Prenez la position décrite plus haut. Veillez à ce que votre dos soit 

droit et votre corps stable. 
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Concentrez-vous sur votre souffle : 

Prenez conscience de l’air qui entre et sort par votre nez. Suivez chaque 

inspiration et expiration, en relâchant les tensions à chaque souffle. 

- Observez vos pensées : 

Laissez vos pensées apparaître et disparaître sans les retenir ni 

les repousser. Imaginez que vous êtes un spectateur qui regarde 

une rivière de pensées couler sans s’y plonger. 

- Terminez doucement : 

Lorsque le minuteur sonne, ouvrez lentement les yeux. Étirez légèrement 

votre corps avant de reprendre vos activités. Prenez un moment pour 

apprécier le calme intérieur que vous avez cultivé. 

Les bienfaits de la méditation zen  

Avec une pratique régulière, zazen offre des transformations profondes : 

Clarté mentale : en calmant l’esprit, il devient plus facile de voir les 

choses telles qu’elles sont, sans jugement ni confusion. 

Réduction du stress : la respiration profonde et la posture ancrée 

apaisent le système nerveux et libèrent les tensions. 

Maîtrise émotionnelle : observer ses pensées sans réagir immédiatement 

développe une grande résilience face aux défis quotidiens. 

Connexion profonde avec soi-même : le zazen permet d’explorer la 

nature de l’existence et de trouver un sens de paix intérieure. 

 

Conseils pour une pratique durable  

- Fixez un horaire : pratiquez à la même heure chaque jour, de 

préférence le matin pour commencer votre journée dans le calme. 
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- Commencez petit : quelques minutes suffisent pour s’habituer à la 

posture et à la discipline. Augmentez progressivement la durée. 

- Soyez indulgent : la méditation zen n’est pas une course. Chaque 

séance, même difficile, contribue à votre cheminement. 

- Rejoignez un groupe : si possible, pratiquez avec un dojo ou un 

groupe de méditation pour bénéficier du soutien d’une 

communauté. 

La méditation Zen est une invitation à plonger dans la simplicité de 

l’instant présent. En vous asseyant avec intention et en laissant l’agitation 

s’apaiser, vous découvrez un espace de sérénité intemporelle, une 

profondeur qui nourrit l’âme. Asseyez-vous, respirez, et laissez le silence 

vous enseigner. 
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4.6 Méditation Vipassana : L’art d’observer pour se libérer 

La méditation vipassana, qui signifie "vision profonde" ou "voir les choses 

telles qu'elles sont", est une pratique ancienne qui trouve ses origines 

dans les enseignements du Bouddha. Elle repose sur une observation 

attentive et équanimité des sensations, pensées et émotions. Vipassana 

ne cherche pas à modifier ou à contrôler l’esprit, mais à développer une 

compréhension claire et directe de la réalité intérieure. En cultivant cette 

lucidité, on se libère des schémas mentaux et des souffrances qui en 

découlent. 

Et cette technique que j’utilise souvent dans la guérison ou le 

soulagement d’une douleur (je communique avec l’organe, le tissu, la 

cellule car tous ont une conscience). 

Les bases de Vipassana : une méditation d’introspection 

Contrairement à d’autres techniques centrées sur la concentration ou les 

mantras, Vipassana nous invite à explorer notre monde intérieur avec 

calme et curiosité. La pratique repose sur deux piliers : 

Samatha (la concentration) : développer un esprit calme et stable en se 

focalisant sur la respiration. 

Vipassana (la compréhension profonde) : observer directement les 

sensations physiques et mentales pour percevoir leur nature 

impermanente. 
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Techniques détaillées de la méditation Vipassana  

- Préparer l’environnement  

Trouvez un endroit calme, sans distractions. Asseyez-vous sur un 

coussin ou une chaise, dans une posture confortable mais stable. 

Gardez le dos droit, les mains posées sur vos genoux ou dans votre 

giron. 

- Se concentrer sur la respiration  

Fermez les yeux et portez votre attention sur votre souffle, 

observez l’air qui entre et sort par vos narines, sans chercher à le 

contrôler. Sentez le souffle toucher les bords de vos narines ou 

remarquez le mouvement de votre abdomen. 

Lorsque votre esprit vagabonde (ce qui est naturel), ramenez-le 

doucement à      votre respiration. 

- Passer à l’observation des sensations corporelles :  

Une fois l’esprit apaisé par la concentration, élargissez votre 

attention pour inclure tout le corps : 

Commencez par observer les sensations physiques dans une partie 

spécifique du corps, comme le sommet de la tête. 

Balayez lentement votre attention de haut en bas, en passant par 

chaque zone du corps (front, visage, cou, épaules, bras, torse, 

jambes, pieds, etc.). 

Notez les sensations : chaleur, picotement, pression, pulsation, ou 

même absence de sensation. 
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- Restez équanime  

Quelle que soit la nature des sensations, agréables ou désagréables, 

observez-les sans réagir. 

Rappelez-vous que toutes les sensations sont impermanentes ; elles 

apparaissent et disparaissent. Cette observation calme et neutre vous 

aide à lâcher prise des attachements et aversions. 

- Terminer en douceur  

À la fin de la session, prenez quelques minutes pour revenir à votre 

respiration. Ouvrez lentement les yeux et reconnectez-vous à votre 

environnement. 
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Exercice pratique : balayage corporel Vipassana 

Cet exercice, d’une durée de 15 à 20 minutes, est une introduction 

accessible à la méditation vipassana. 

- Asseyez-vous confortablement  

Trouvez une position stable, fermez les yeux et prenez quelques 

respirations profondes pour vous détendre. 

- Commencez par la respiration  

Portez votre attention sur le souffle, en ressentant chaque inspiration et 

expiration. Cela permet à votre esprit de se calmer. 

- Balayage corporel  

Déplacez lentement votre attention vers le sommet de votre tête. 

Observez les sensations présentes. 

Descendez progressivement : front, yeux, joues, mâchoire, cou, épaules, 

bras, mains, torse, abdomen, hanches, jambes et pieds. 

Prenez votre temps pour chaque zone, en restant neutre face aux 

sensations ou à leur absence. 

- Observez les pensées et émotions  

Si des pensées ou des émotions surgissent, remarquez-les sans les 

juger. Ramenez ensuite votre attention au corps. 

- Clôturez en douceur  

Revenez à votre souffle pendant une ou deux minutes avant d’ouvrir 

les yeux. Prenez conscience de la sérénité et de la clarté qui peuvent 

émerger après cet exercice. 
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Les bienfaits de Vipassana : 

• Calme mental : en observant les pensées et sensations sans 

réagir, l’esprit se libère de l’agitation quotidienne. 

• Gestion des émotions : la pratique renforce la capacité à rester 

stable face aux émotions difficiles, en développant la 

résilience. 

• Clarté et lucidité : en voyant les choses telles qu’elles sont, 

sans distorsion, on développe une compréhension plus 

profonde de soi et du monde. 

• Libération de la souffrance : En intégrant l’impermanence dans 

notre expérience, on réduit les attachements et les 

résistances, sources de souffrance. 

Conseils pour une pratique efficace : 

- Pratique régulière : même 10 minutes par jour peuvent produire 

des effets remarquables. Augmentez la durée à mesure que vous 

progressez. 

- Soyez patient : Vipassana demande du temps pour maîtriser 

l’observation neutre. Chaque session compte, même les plus 

difficiles. 

- Participez à des retraites : une immersion dans un programme 

intensif, comme une retraite de 10 jours, peut approfondir 

considérablement votre pratique. 

- Soyez bienveillant envers vous-même : cette méditation n’est pas 

une performance. Elle est un espace pour apprendre à mieux 

vous connaître. 
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Vipassana est plus qu’une technique ; c’est un chemin de transformation 

intérieure. En cultivant la conscience et l’équanimité, vous vous libérez 

des chaînes invisibles de vos conditionnements. À travers cette pratique, 

chaque instant devient une opportunité de grandir, de guérir et d’être 

pleinement vivant. 
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4.7 Méditation Primordiale : un retour à l'essence 

La méditation Primordiale est une méthode profondément enracinée 

dans la tradition spirituelle de l'Inde ancienne. Elle repose sur l'utilisation 

de sons primordiaux, ou mantras, pour connecter l’esprit à sa source 

originelle. Ces sons sont considérés comme les vibrations fondamentales 

de l’univers, et leur récitation ou écoute permet de transcender le 

tumulte de l'esprit pour accéder à un état de calme intérieur et de clarté. 

L’objectif de la méditation primordiale est d’atteindre un état de pure 

conscience. En plongeant au-delà des pensées et des émotions 

superficielles, elle vous guide vers un espace intérieur où résident la paix 

et la créativité. 

Les Fondements de la méditation primordiale 

Le mantra : 

Au cœur de cette pratique se trouve le mantra, un son sacré ou une 

syllabe qui n’a pas de signification particulière. Son objectif est de 

transcender le mental discursif. Les mantras sont choisis pour leur 

vibration spécifique et leur lien avec les cycles naturels, comme l'heure de 

votre naissance. 

L'état de transcendance : 

En récitant ou en écoutant le mantra, l'esprit glisse au-delà des pensées 

conscientes, entrant dans un état de conscience calme et expansif. 

 

Simplicité et accessibilité : 

Contrairement à certaines pratiques méditatives qui demandent un cadre 

spécifique ou des postures rigoureuses, la méditation primordiale peut 
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être pratiquée n’importe où, par des personnes de tous niveaux. 
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Techniques détaillées de la méditation primordiale 

Choisir un mantra : traditionnellement, un professeur qualifié vous 

attribue un mantra spécifique basé sur votre date de naissance ou vos 

besoins spirituels. Cependant, un mantra universel comme "SO-HAM" (qui 

signifie "Je suis cela") peut aussi être utilisé. 

Trouver un lieu calme : installez-vous dans un endroit paisible où vous 

ne serez pas dérangé. Cela aide à créer une atmosphère propice à 

l'introspection. 

Posture confortable : asseyez-vous sur un coussin ou une chaise, le dos 

droit mais détendu. Gardez les mains posées sur vos genoux ou dans 

votre giron. 

Recentrer l’attention : fermez les yeux et prenez quelques respirations 

profondes pour relâcher les tensions. 

Répéter le mantra : en silence ou à voix basse, commencez à réciter votre 

mantra. Laissez le son résonner naturellement, sans effort. Si des pensées 

surgissent (ce qui est inévitable), ne les rejetez pas. Revenez simplement 

au mantra dès que vous en prenez conscience. 

Plonger dans la conscience pure : au fil de la pratique, vous remarquerez 

que le mantra s’efface de lui-même, laissant place à un silence profond. 

C’est dans cet espace que la méditation primordiale opère sa magie. 

Clôturer doucement : avant d’ouvrir les yeux, restez quelques instants 

dans le calme, en revenant à votre souffle. Étirez légèrement votre corps 

pour réintégrer le monde extérieur. 

 

Exercice pratique : Méditation Primordiale avec le Mantra "SO-HAM" 

Durée : 15 à 20 minutes 
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Préparation : installez-vous confortablement dans un endroit tranquille. 

Fermez les yeux et respirez profondément trois fois. 

Commencez avec le mantra  

À chaque inspiration, pensez "SO". 

À chaque expiration, pensez "HAM". 

Laissez ces syllabes s’harmoniser avec le rythme naturel de votre   souffle. 

Lâcher-prise  

Si votre esprit vagabonde, ce n’est pas un problème. Observez 

simplement vos pensées, puis ramenez doucement votre attention au 

mantra. 

Profitez du silence 

À mesure que vous vous enfoncez dans la pratique, le mantra peut se 

dissoudre, laissant place à un silence profond et réparateur. Accueillez 

cet état sans effort. 

Revenir à l’instant présent  

Après environ 15 minutes, relâchez le mantra et prenez quelques instants 

pour respirer en pleine conscience avant d’ouvrir les yeux. 
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Les Bienfaits de la Méditation Primordiale 

Réduction du stress : la récitation du mantra calme le système nerveux, 

diminuant ainsi le stress et l’anxiété. 

Amélioration de la clarté mentale : en accédant à un état de conscience 

pure, vous développez une perspective claire et lucide sur les défis de la 

vie. 

Régénération émotionnelle : cette pratique vous permet de libérer les 

tensions émotionnelles enfouies et d’accueillir un sentiment de sérénité 

profonde. 

Créativité et intuition : en calmant le flot incessant des pensées, vous 

ouvrez un espace où créativité et intuition peuvent s’épanouir librement. 

Conseils pour une Pratique Durable 

- Pratiquez deux fois par jour : réservez 15 à 20 minutes le matin et 

en fin d’après-midi pour établir une routine régulière. 

- Soyez indulgent avec vous-même : certains jours, il peut être 

difficile de calmer votre esprit. Cela fait partie du processus. Ne 

jugez pas vos séances. 

- Évitez les distractions : pratiquez dans un espace où vous vous 

sentez en sécurité et libre de toute interruption. 

- Laissez la transformation se faire : la méditation primordiale agit en 

profondeur. Avec une pratique régulière, vous constaterez des 

changements subtils mais puissants dans votre vie quotidienne. 

La méditation primordiale est une porte vers un espace intérieur de calme, 

de puissance et de liberté. En récitant votre mantra, vous harmonisez 

votre être avec les vibrations fondamentales de l’univers, renouant avec 
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une essence que le tumulte quotidien tend à voiler. Prenez un moment 

chaque jour pour cette pratique, et observez comment elle illumine 

chaque aspect de votre vie. 
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4.8 Méditation Metta : rayonner l’amour et la bienveillance 

La méditation Metta, également appelée « méditation de la bienveillance 

aimante », est une pratique bouddhiste qui cultive des sentiments 

d'amour, de compassion, de joie et d’équanimité envers soi-même et les 

autres. « Metta » signifie « amour inconditionnel » ou « amitié 

bienveillante ». En la pratiquant, vous apprenez à ouvrir votre cœur, à 

transformer vos pensées négatives et à renforcer vos connexions avec le 

monde qui vous entoure. 

Cette méditation a tellement transformé ma vie, pourtant elle est si 

simple, avec des bienfaits énormes sur notre santé, l’amour de soi et 

l’amélioration de nos relation (Karma relationnel). 

Metta est bien plus qu’une simple méditation : c’est un acte de guérison 

intérieure et extérieure. Elle nous apprend que, malgré les épreuves, nous 

avons la capacité d’aimer inconditionnellement et de vivre avec sérénité. 

Les Fondements de la méditation Metta : 

• La bienveillance envers soi-même  

Vous commencez par cultiver des sentiments de gentillesse et 

d’amour envers vous-même. Cela peut être difficile pour certains, 

mais c’est une étape cruciale pour apprendre à aimer les autres. 

• Étendre la bienveillance  

Une fois que vous avez établi cette base, vous élargissez ces 

sentiments à des cercles de plus en plus vastes : 

Vos proches. 

Des connaissances neutres. 

Des personnes avec qui vous avez des tensions. 

Enfin, le monde entier. 
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- Utiliser des affirmations : des phrases comme "Que je sois 

heureux(se), que je sois en sécurité, que je sois en paix" servent de 

points d’ancrage pour concentrer votre esprit et guider vos 

émotions. 

Techniques détaillées de la Méditation Metta : 

Préparer l’espace : Asseyez-vous dans un endroit calme, sur un coussin 

ou une chaise, le dos droit mais détendu. Fermez les yeux et prenez 

quelques respirations profondes pour vous ancrer dans l’instant présent. 

Commencer avec soi-même : Portez votre attention sur votre cœur. 

Visualisez une lumière chaude ou une sensation de chaleur qui émane de 

votre poitrine. 

- Répétez mentalement des phrases bienveillantes pour vous-même : 

« Que je sois heureux(se). » 

« Que je sois en sécurité. » 

« Que je sois en bonne santé. » 

« Que je vive en paix. » 

- Sentez ces mots résonner en vous, en cultivant sincèrement ces 

souhaits. 

Étendre à vos proches : Pensez à une personne que vous aimez 

profondément.  

- Imaginez cette personne heureuse, en sécurité et paisible. 

- Répétez les phrases suivantes pour elle :  

« Que tu sois heureux(se). » 
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« Que tu sois en sécurité. » 

« Que tu sois en bonne santé. » 

« Que tu vives en paix. » 

Envoyer de la bienveillance à une personne neutre  

Visualisez quelqu’un que vous connaissez peu (un voisin, un collègue, un 

commerçant). Même si vous n’avez pas de lien émotionnel fort, offrez-lui 

les mêmes souhaits de bonheur et de paix. 

Inclure une personne difficile : pensez à quelqu’un avec qui vous avez 

des conflits ou des tensions. Cela peut sembler difficile, mais essayez de 

générer des sentiments de bienveillance pour cette personne, en répétant 

les mêmes phrases : 

« Que tu sois heureux(se). » 

« Que tu sois en sécurité. »  

N’essayez pas de forcer ces sentiments, mais permettez-leur d’émerger 

doucement. 

Rayonner vers le monde entier : imaginez maintenant une lumière ou 

une énergie bienveillante émanant de votre cœur et enveloppant tout ce 

qui existe. Offrez vos souhaits de paix et de bonheur à tous les êtres 

vivants : humains, animaux, la nature. 

Exercice Pratique : Méditation Metta en 10 à 15 minutes 

Préparation : installez-vous confortablement et fermez les yeux. Prenez 

trois respirations profondes pour relâcher les tensions. 

Étape 1 - Pour soi-même 

Placez votre attention sur votre cœur et répétez les phrases suivantes :  

« Que je sois heureux(se). » 

« Que je sois en sécurité. » 
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« Que je sois en paix. » 

Imaginez une lumière dorée vous enveloppant. 

Étape 2 - Pour une personne aimée 

Visualisez une personne chère et offrez-lui les mêmes souhaits. Voyez 

cette personne sourire et briller de bonheur. 

Étape 3 - Pour une personne neutre 

Pensez à quelqu’un que vous croisez souvent sans vraiment connaître. 

Envoyez-lui vos pensées bienveillantes. 

Étape 4 - Pour une personne difficile 

Imaginez cette personne et, avec compassion, offrez-lui vos souhaits. Si 

des sentiments négatifs surgissent, observez-les sans jugement et 

ramenez votre attention à vos intentions bienveillantes. 

Étape 5 - Pour tous les êtres 

Visualisez le monde entier baigné dans une lumière douce et rayonnante. 

Répétez les phrases :  

« Que tous les êtres soient heureux. » 

« Que tous les êtres soient en paix. » 

Clôturez doucement : 

Prenez quelques respirations profondes et ouvrez lentement les yeux, en 

savourant la paix intérieure générée par cette pratique. 

 

⋱⋰ 🕊      🕊 ⋱⋰ 
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Les Bienfaits de la Méditation Metta 

Apaise les tensions intérieures : en cultivant l’amour pour soi et pour les 

autres, Metta dissout les ressentiments et les blessures émotionnelles. 

Renforce les relations : elle favorise une attitude plus ouverte, 

compatissante et tolérante envers les autres, même en cas de conflits. 

Réduit le stress et l’anxiété : les sentiments positifs générés apaisent 

l’esprit et le corps, créant une sensation de calme profond. 

Améliore le bien-être global : Metta crée un environnement mental et 

émotionnel propice à la joie et à l’épanouissement. 

Pratiquer la méditation Metta, c’est choisir de vivre avec un cœur ouvert. 

Jour après jour, cette pratique transforme non seulement votre monde 

intérieur, mais aussi les relations que vous entretenez avec le monde 

extérieur. Offrez-vous cette opportunité de grandir dans l’amour et la 

bienveillance, et voyez comment votre vie s’éclaire d’une paix profonde et 

durable. Pratiquez là elle m’a tellement transformée. 
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4.9 Méditation de visualisation : créer sa réalité intérieure 

La méditation de visualisation est une pratique puissante qui utilise 

l’imagination et la concentration pour transformer l’esprit et influencer 

positivement votre réalité. En créant des images mentales riches et 

détaillées, cette méditation permet d’aligner vos pensées, vos émotions et 

vos intentions avec vos objectifs. Elle est idéale pour renforcer la 

confiance en soi, libérer le stress et manifester des désirs profonds. 

Cette pratique repose sur l’idée que ce que nous visualisons de manière 

répétée peut devenir une réalité dans notre esprit, puis dans notre vie. 

Elle nous invite à devenir les architectes de notre monde intérieur et à 

éveiller notre potentiel créatif. 

Les Fondements de la méditation de Visualisation 

Une intention claire : la visualisation fonctionne mieux lorsque vous 

savez exactement ce que vous souhaitez créer ou attirer. Cela peut être 

un sentiment de calme, un objectif professionnel ou une vision de 

guérison. 

Des images mentales vivantes : l’essence de cette pratique réside dans la 

capacité à créer des images mentales aussi détaillées que possible, en y 

incluant des couleurs, des sons, des sensations et même des émotions. 

L’énergie émotionnelle : associer des émotions positives à vos images 

mentales (joie, gratitude, confiance) renforce leur impact. 
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Techniques détaillées de la méditation de Visualisation 

- Créer un espace propice : trouvez un endroit calme où vous pouvez 

méditer sans interruption. 

- Asseyez-vous confortablement, le dos droit, les mains reposant sur 

vos genoux. 

- Définir une intention : prenez un moment pour réfléchir à ce que 

vous souhaitez visualiser. Est-ce une situation spécifique, un 

objectif ou une émotion ? Soyez précis et positif dans votre 

intention. 

- Ancrage par la respiration : fermez les yeux et prenez quelques 

respirations profondes pour calmer votre esprit. À chaque 

expiration, relâchez les tensions et préparez-vous à entrer dans un 

état de concentration. 

- Créer des images mentales : imaginez une scène qui représente 

votre intention. Par exemple :  

Si vous souhaitez la sérénité, visualisez-vous dans un lieu paisible comme 

une plage, une forêt ou un jardin. 

Si vous poursuivez un objectif, visualisez le moment où vous l’avez 

accompli, que voyez-vous, ressentez-vous, entendez-vous ? 

Rendez la scène aussi vivante que possible en ajoutant des détails 

sensoriels (couleurs, textures, sons, odeurs). 

Incorporer des émotions : ressentez pleinement les émotions associées à 

votre visualisation. Si vous imaginez le succès, ressentez la fierté et la joie. 

Si vous visualisez la paix, imprégnez-vous d’un profond sentiment de 

calme. 

Maintenir la concentration : si votre esprit commence à vagabonder, 
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ramenez-le doucement à votre visualisation. 

Clôturer avec gratitude : avant d’ouvrir les yeux, prenez un moment pour 

remercier intérieurement pour cette vision et pour sa manifestation 

future. 
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Exercice Pratique : La visualisation guidée de la lumière dorée 

Cet exercice, idéal pour débuter, aide à cultiver un sentiment de calme et 

de positivité. 

Durée : 10 à 15 minutes 

Préparez-vous : asseyez-vous confortablement dans un endroit calme. 

Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. 

Imaginez une lumière dorée : visualisez une lumière dorée brillante au-

dessus de votre tête. Cette lumière est chaude, bienveillante et remplie 

d’énergie positive. 

Ressentez sa descente : imaginez cette lumière entrant doucement par le 

sommet de votre tête et se diffusant dans tout votre corps. Sentez-la 

apaiser chaque tension et remplir chaque cellule de paix et de vitalité. 

Associez des émotions : ressentez une profonde gratitude et un calme 

infini alors que la lumière vous enveloppe. 

Étendez la lumière : une fois rempli(e) de cette énergie, imaginez-la 

rayonnant au-delà de vous, touchant les personnes autour de vous, votre 

communauté, puis le monde entier. 

Revenez à l’instant présent : après quelques instants, recentrez votre 

attention sur votre respiration et ouvrez lentement les yeux. 
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Les bienfaits de la méditation de visualisation : 

• Amélioration de la concentration : en apprenant à maintenir votre 

attention sur des images mentales, vous renforcez votre capacité de 

concentration au quotidien. 

• Réduction du stress : visualiser des scènes apaisantes ou des états 

positifs calme le système nerveux et diminue l’anxiété. 

• Renforcement de la confiance en soi : 

En imaginant des réussites ou des situations positives, vous 

entraînez votre esprit à croire en vos capacités. 

• Création d’un état d’esprit positif : 

La répétition de visualisations positives reprogramme votre esprit 

pour chercher et attirer des opportunités alignées avec vos 

intentions. 

Conseils pour une Pratique Durable 

Pratiquez régulièrement : 

Consacrez 5 à 15 minutes par jour à la méditation de visualisation pour 

ancrer ses bienfaits dans votre vie. 

Soyez précis : plus votre visualisation est claire et détaillée, plus elle aura 

d’impact sur votre esprit. 

Associez la visualisation à l’action : la méditation de visualisation est 

puissante, mais elle doit être accompagnée d’actions concrètes pour 

manifester vos objectifs. 

Utilisez des ressources guidées : si vous débutez, essayez des 

méditations guidées pour vous aider à structurer vos visualisations. 

Et là je vous livre le plus grand secret, En pratiquant la méditation de 
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visualisation, vous devenez le créateur conscient de votre vie. Elle vous 

donne le pouvoir de façonner votre réalité intérieure et d’attirer 

l’harmonie, la réussite ou la paix que vous désirez. Commencez dès 

aujourd’hui et laissez vos rêves prendre vie à travers la puissance de votre 

esprit.  
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4.10 Méditation des chakras  

Harmoniser l'énergie intérieure 

La méditation des chakras est une pratique ancienne qui vise à équilibrer 

et harmoniser les centres énergétiques du corps. Ces centres, appelés 

chakras, sont des points d'énergie situés le long de la colonne vertébrale. 

Chaque chakra a une couleur, une fréquence vibratoire, une fonction 

spécifique et un aspect de la personnalité. Les chakras ont un rôle clé 

dans notre bien-être physique, émotionnel et spirituel. 

Lorsque les chakras sont déséquilibrés, cela peut entraîner des blocages 

émotionnels, du stress, ou des malaises physiques. À l'inverse, des chakras 

alignés permettent une circulation fluide de l'énergie vitale, favorisant 

ainsi la paix intérieure, la clarté mentale, et une santé globale. 

En fait, votre corps est bien plus qu'une enveloppe physique, il est le 

reflet de votre énergie et de votre conscience. 

Les 7 Chakras Principaux et leurs Significations  

Les chakras jouent un rôle essentiel dans l'équilibre de notre corps et de 

notre esprit. Lors de ma première année d’étude en guérison bio-

plasmatique, j’ai découvert à quel point ils influencent notre bien-être 

physique, émotionnel et énergétique, et il est crucial de connaître son 

temple : son corps, le véhicule sacré à travers lequel nous faisons 

l'expérience de la vie sur Terre.  

Nous sommes avant tout des âmes incarnées, et comprendre notre 

système énergétique est une clé vers une conscience plus élevée. Cette 

connaissance nous permet d'entretenir notre équilibre intérieur, de 

prendre soin de notre bien-être et de prévenir et même guérir les 



   

96 
                                                                                                

déséquilibres physiques et psychiques (Maladies). 

 Ici, je partage avec vous une partie essentielle de notre système 

énergétique : les chakras, centres vibratoires qui influencent notre santé 

et notre harmonie globale. 

Un chakra c’est un centre énergétique où, se croisent plusieurs courants 

d’énergie vitale (Prana, Chi). 

 Il est en intersection entre le flux nerveux qui coule au long de la 

colonne vertébrale et le flux hormonal des glandes endocrines et le corps 

énergétique, ce qui découle en lui un centre énergétique appelé : Chakra 

(Vortex énergétique). 

Et chaque chakra influence à la fois le bien-être physique, émotionnel et 

spirituel (Des centres subtils qui régulent notre équilibre global). 
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Les 7 centres énergétiques majeurs du corps humain (Chakras). 

 

  



   

98 
                                                                                                

Chakra racine (Muladhara) 

Localisation : base de la colonne vertébrale 

Couleur : rouge 

Fonction : stabilité, sécurité, connexion à la Terre 

Chakra Sacré (Svadhisthana) 

Localisation : bas-ventre 

Couleur : orange 

Fonction : créativité, émotions, sexualité 

Chakra du Plexus Solaire (Manipura) 

Localisation : abdomen 

Couleur : jaune 

Fonction : pouvoir personnel, confiance, énergie 

Chakra du cœur (Anahata) 

Localisation : centre de la poitrine 

Couleur : vert 

Fonction : amour, compassion, équilibre émotionnel 

Chakra de la gorge (Vishuddha) 

Localisation : gorge 

Couleur : bleu clair 

Fonction : communication, expression de soi, vérité 

Chakra du Troisième Œil (Ajna) 

Localisation : Entre les sourcils 

Couleur : Indigo 

Fonction : Intuition, sagesse, perception 

Chakra couronne (Sahasrara) 

Localisation : Sommet de la tête 

Couleur : violet ou blanc 
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Fonction : connexion spirituelle, conscience universelle 
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Techniques détaillées de la Méditation des Chakras : 

- Préparez-vous : trouvez un endroit calme et confortable. Asseyez-

vous en position de lotus ou sur une chaise, le dos droit. 

- Fermez les yeux et prenez plusieurs respirations profondes pour 

calmer votre esprit. 

- Concentrez-vous sur les chakras un par un : commencez par le 

chakra racine et remontez progressivement jusqu’au chakra 

couronne. Passez environ 1 à 2 minutes sur chaque chakra. 

- Visualisez les couleurs : pour chaque chakra, imaginez une lumière 

de sa couleur associée. Voyez cette lumière rayonner dans la zone 

correspondante de votre corps. 

- Affirmez des intentions : pour chaque chakra, répétez des 

affirmations positives :  

Racine : « Je suis en sécurité, ancré(e) et stable. » 

Sacré : « Je suis créatif(ve) et en harmonie avec mes émotions. » 

Plexus Solaire : « Je suis confiant(e) et plein(e) d’énergie. » 

Cœur : « Je donne et reçois de l’amour inconditionnel. » 

Gorge : « J’exprime ma vérité avec clarté. » 

Troisième œil : « Je fais confiance à mon intuition. » 

Couronne : « Je suis connecté(e) à l’univers. » 

- Ressentez l’énergie : imaginez une énergie chaude et vibrante 

circulant librement à travers chaque chakra. 

- Harmonisez l’ensemble : visualisez une lumière blanche ou dorée 

descendant du sommet de votre tête et traversant tous vos chakras, 

les alignant dans un équilibre parfait. 
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Exercice Pratique : Méditation des 7 Chakras (15-20 minutes) 

Étape 1 - Respiration préparatoire 

Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et concentrez-vous sur 

votre respiration. Inspirez profondément par le nez et expirez lentement 

par la bouche. 

Étape 2 -Activation des chakras 

Racine (Rouge) : imaginez des racines s’enfonçant dans la Terre, vous 

ancrant profondément. Sentez la stabilité et la sécurité. 

Sacré (Orange) : Visualisez une lumière orange qui tourbillonne dans 

votre bas-ventre, réveillant votre créativité. 

Plexus Solaire (Jaune) : Une lumière jaune éclatante rayonne de votre 

abdomen, renforçant votre pouvoir personnel. 

Cœur (Vert) : Une lumière verte douce remplit votre poitrine, éveillant 

amour et compassion. 

Gorge (Bleu clair) : Une lumière bleue illumine votre gorge, facilitant une 

communication claire et authentique. 

Troisième Œil (Indigo) : Une lumière indigo rayonne entre vos sourcils, 

clarifiant votre intuition. 

Couronne (Violet) : Une lumière violette descend du ciel et se déverse au 

sommet de votre tête, vous connectant à l’univers. 

Étape 3 - Intégration et relaxation 

Imaginez toutes ces lumières fusionnant en une énergie harmonieuse. 

Laissez cette énergie circuler librement à travers vous, apaisant votre 

corps et votre esprit. 
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Les Bienfaits de la Méditation des Chakras 

Équilibre émotionnel : libère les blocages émotionnels et favorise la 

stabilité intérieure. 

Clarté mentale : en alignant vos chakras, vous ressentez une meilleure 

concentration et une plus grande intuition. 

Bien-être physique : une énergie équilibrée améliore la vitalité et réduit 

les tensions corporelles. 

Connexion spirituelle : vous vous sentez plus aligné(e) avec votre essence 

profonde et l’univers. 

Conseils pour une pratique réussie : 

- Régularité : pratiquez 2 à 3 fois par semaine pour ressentir des 

bienfaits durables. 

- Soyez patient(e) : les résultats ne sont pas toujours immédiats. Avec 

le temps, vous apprendrez à ressentir plus profondément l’énergie 

des chakras. 

- Musique et cristaux : utilisez des musiques spécifiques aux chakras 

ou des cristaux pour renforcer votre méditation. 

- La méditation des chakras est une voie vers l’harmonie et 

l’épanouissement. En pratiquant régulièrement, vous ouvrez la 

porte à une transformation intérieure profonde, une connexion 

accrue avec vous-même et un équilibre durable dans tous les 

aspects de votre vie. 
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4.11 Méditation Tonglen : offrir et recevoir avec compassion 

La méditation tonglen, issue de la tradition bouddhiste tibétaine, est une 

pratique puissante qui cultive la compassion et l'empathie en 

transformant la souffrance en amour. 

 Le mot Tonglen signifie littéralement "donner et recevoir". 

Contrairement à d'autres formes de méditation qui visent à apaiser 

l'esprit, Tonglen nous pousse à embrasser la douleur - la nôtre et celle 

des autres - pour la transformer en bienveillance et en lumière. 

Cette méditation est un acte courageux d'ouverture du cœur. Elle nous 

apprend à ne pas fuir les difficultés, mais à les transmuter en énergie 

positive, tout en cultivant une profonde connexion avec tous les êtres, 

Cette méditation m’a beaucoup aidée à ne pas fuir mes peurs et 

souffrances mais à les affronter avec courage. 

Les principes fondamentaux de Tonglen 

Recevoir la souffrance : 

Vous inspirez consciemment la douleur, les peurs ou les émotions 

négatives. Cela peut sembler contre-intuitif, mais c’est une manière de 

reconnaître et d’accepter ce qui est. 

Offrir la lumière : 

À chaque expiration, vous envoyez amour, paix et soulagement à vous-

même ou à autrui, sous forme d’une énergie lumineuse. 

Unir le souffle à la compassion : 

Le souffle devient le véhicule de transformation. Il vous relie à un flux 

d'énergie universel où chaque inspiration et expiration sert à alléger la 

souffrance. 
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Techniques détaillées de la méditation Tonglen : 

• Préparation de l’espace mental : 

Trouvez un endroit calme. Asseyez-vous dans une position confortable, 

avec le dos droit mais détendu. 

Prenez quelques respirations profondes pour calmer votre esprit et vous 

ancrer dans l’instant présent. 

• Connexion à votre intention : 

Choisissez un objectif pour cette pratique : souhaitez-vous travailler sur 

votre propre souffrance ou offrir du réconfort à quelqu’un d’autre ? 

Visualisez la personne ou la situation à laquelle vous voulez adresser votre 

méditation. Cela peut être un proche, un groupe de personnes, ou même 

le monde entier. 

• Inspiration – Accueillir la souffrance : 

Lorsque vous inspirez, imaginez que vous recevez la souffrance de l’autre 

ou la vôtre sous forme d’une fumée sombre ou d’une lourdeur. 

Permettez à cette énergie de pénétrer votre cœur, non pas pour vous 

accabler, mais pour qu’elle y soit transformée. 

• Transformation dans le cœur : 

Visualisez votre cœur comme un espace ouvert et lumineux. Lorsque la 

fumée sombre y entre, elle se dissout dans une lumière brillante et douce, 

symbole de compassion et d’amour. 
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• Expiration – Offrir de la lumière : 

À chaque expiration, imaginez que vous envoyez cette lumière 

transformée sous forme de chaleur, de paix ou de guérison. 

Voyez cette lumière envelopper la personne ou la situation, apportant un 

soulagement immédiat. 

• Répétition du cycle : 

Continuez ce processus : inspirez la souffrance, transformez-la dans 

votre cœur, expirez amour et lumière. 

Exercice Pratique : Tonglen pour Soi et les Autres 

Durée : 10 à 15 minutes 

Préparation : 

Asseyez-vous dans un endroit calme et commencez par quelques 

respirations lentes et profondes. Prenez un moment pour ressentir votre 

corps et apaiser votre esprit. 

Visualisation pour soi : 

- Pensez à une douleur ou une difficulté personnelle. 

- Inspirez profondément en imaginant que vous absorbez cette 

douleur comme une fumée noire. 

- Laissez cette énergie être purifiée dans votre cœur, qui brille 

comme un soleil doré. 

- Expirez une lumière dorée et apaisante vers vous-même, 

remplissant chaque cellule de votre corps. 
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Extension vers les autres : 

- Maintenant, pensez à une personne que vous connaissez qui 

traverse une épreuve. 

- En inspirant, recevez sa souffrance avec empathie. Visualisez la 

fumée noire venant vers votre cœur. 

- Expirez une lumière douce et bienveillante vers elle, l’entourant 

d’amour et de réconfort. 

Élargissement universel : 

- Pour finir, élargissez votre visualisation à un groupe plus large, ou 

même au monde entier. Imaginez que chaque inspiration absorbe la 

souffrance collective, et que chaque expiration diffuse paix et 

harmonie universelles. 
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Les Bienfaits de la méditation tonglen 

• Cultiver la compassion : en vous connectant à la souffrance des 

autres, vous développez une empathie profonde et un lien avec 

l’humanité. 

• Accepter les défis : Tonglen vous apprend à embrasser vos propres 

douleurs, plutôt que de les repousser. Cela favorise un processus 

naturel de guérison. 

• Réduire l’égoïsme : cette méditation vous sort de vos 

préoccupations personnelles en vous connectant aux besoins des 

autres. 

• Apaiser l’esprit : le fait de transformer consciemment les émotions 

négatives en amour procure un profond sentiment de calme et de 

force intérieure. 

Conseils pour une pratique efficace : 

- Pratiquez avec patience : Tonglen peut sembler difficile au début. 

Prenez votre temps et avancez progressivement. 

- Commencez par de petites doses : si la souffrance est trop intense, 

commencez par des situations moins lourdes pour vous habituer au 

processus. 

- Pratiquez régulièrement : même 5 à 10 minutes par jour peuvent 

avoir un impact significatif sur votre état émotionnel et spirituel. 

- Soyez bienveillant envers vous-même : si vous ressentez une 

surcharge émotionnelle, faites une pause et respirez simplement en 

silence. 

La méditation Tonglen nous invite à transformer la douleur en amour et 
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à renforcer notre capacité à embrasser les défis de la vie avec courage et 

bienveillance. En pratiquant régulièrement, nous devenons des canaux 

d’énergie positive et des sources de réconfort pour nous-mêmes et pour 

les autres.   
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4.12. Méditation du GMCKS  

4.12.1. Méditation des Cœurs Jumeaux  
Une pratique de Guérison et de paix universelle 

La méditation des Cœurs Jumeaux est une technique spirituelle puissante 

développée par mon Grand Maître Master Choa Kok Sui, le fondateur du 

Pranic Healing. Elle vise à activer et à harmoniser deux centres 

énergétiques essentiels. Le chakra du cœur (Anahata) et le chakra du 

cœur supérieur, situé au niveau du thymus. 

Les Cœurs Jumeaux symbolisent l’union entre l’amour humain et l’amour 

divin. 

Le chakra du cœur représente la compassion et la bonté, tandis que le 

chakra du cœur supérieur incarne l’amour inconditionnel et universel. 

Lorsque ces deux centres s’ouvrent, ils permettent à l’énergie divine de 

descendre à travers le chakra de la couronne (Sahasrara), situé au 

sommet de la tête, afin de rayonner la lumière, la paix et la guérison vers 

toute la Terre. 

Cette méditation est utilisée non seulement pour la paix intérieure et la 

guérison personnelle, mais aussi pour diffuser des énergies positives 

dans le monde, contribuant ainsi à l'harmonie universelle.  

Mon premier jour d'expérimentation de la méditation des Cœurs Jumeaux 

reste gravé dans ma mémoire comme un tournant décisif dans ma vie. 

C'était lors de ma première année à l'école du Grand Maître Master Choa 

Kok Sui, une expérience qui allait m'ouvrir des portes insoupçonnées sur 

mon être intérieur. 

Dès que la méditation a commencé, je me suis retrouvée plongée dans un 

état d’émotion pure. Les larmes ont commencé à couler, chaudes et 

abondantes, sans que je puisse les arrêter. C’était comme si un barrage 
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que je portais depuis des années avait cédé, libérant un flot d'émotions 

enfouies. Pour la première fois, j’étais incapable de me contenir, et 

pourtant, je ne ressentais aucune peur ni aucune honte. Bien au contraire, 

je me sentais enveloppée par une sensation de soulagement profond, 

comme si une immense vague de douceur balayait tout sur son passage. 

J’étais entrée dans un état de conscience appelé mode alpha, où l'esprit 

devient calme et réceptif. Dans cet état, j’avais l’impression de toucher un 

univers à la fois tangible et subtil. Chaque instant était empli d'une 

plénitude que je n’avais jamais connue auparavant. Je ressentais mon 

corps devenir plus léger, comme si tous les poids, toutes les pierres que je 

portais sur mes épaules depuis des années s’étaient évaporés. C’était une 

libération, une renaissance. 

Ce jour-là, j’ai compris que je venais de toucher une réalité bien plus vaste 

que celle que je connaissais. Cette expérience m’a non seulement permis 

de me reconnecter à moi-même, mais également de découvrir une force 

et une paix intérieure qui m’ont accompagnée dans tous les moments 

difficiles de ma vie par la suite. 

La méditation des Cœurs Jumeaux ne fut pas seulement une pratique 

spirituelle ce jour-là. Elle était le début d’un voyage vers une guérison 

profonde et une exploration infinie de la lumière en moi. 
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Moment de recueillement et de méditation au sein de l’ashram du Grand Maître Choa 

Kok Sui (GMCKS), lieu dédié à la pratique de la méditation et à l’élévation spirituelle.  
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Les Principes fondamentaux 

Le Chakra du Cœur : 

Situé au centre de la poitrine, il est la source de l'amour humain, de la 

compassion et de l'équilibre émotionnel. 

Le Chakra de la Couronne : 

Situé au sommet de la tête, il est le canal de la spiritualité, de la 

connexion divine et de l'amour universel. 

Connexion et activation : 

Lorsque ces deux chakras travaillent ensemble, ils créent un puissant 

vortex d'énergie spirituelle, favorisant la paix intérieure, la guérison et 

l'élévation de la conscience. 
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Les Bienfaits de la Méditation des Cœurs Jumeaux 

Guérison intérieure : réduction du stress, apaisement des émotions 

négatives et équilibre énergétique. 

Éveil spirituel : connexion accrue avec l'univers et élévation de la 

conscience. 

Impact collectif : diffusion d'énergies positives et harmonisation du 

champ énergétique global. 

Renforcement de l'aura : purification et expansion de l'énergie 

personnelle. 

Technique détaillée de la méditation des Cœurs Jumeaux 

Durée recommandée : 20 à 30 minutes 

Préparation : 

Asseyez-vous confortablement dans un endroit calme, avec le dos droit. 

Fermez les yeux, détendez votre corps et concentrez-vous sur votre 

respiration. Respirez lentement et profondément pendant quelques 

minutes. 
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Invocation : 

Formulez une prière ou une intention sincère pour vous connecter à 

l’énergie divine. Vous pouvez dire, par exemple : 

« Je demande la bénédiction divine pour être un canal d’amour, de lumière 

et de paix ». 

Activation des chakras : 

Reconnectez-vous à un souvenir de joie profonde. Revivez ce moment   

comme si vous y étiez : ressentez les émotions, voyez les couleurs, 

entendez les sons. Laissez cette énergie positive élever vos vibrations et 

illuminer tout votre être. 

- Chakra du Cœur : concentrez-vous sur la région au centre de votre 

poitrine. Imaginez une lumière verte ou rose rayonnant doucement 

depuis ce centre. Ressentez l'amour, la compassion et la tendresse,  

- Chakra de la Couronne : déplacez votre attention au sommet de 

votre tête. Visualisez une lumière blanche ou dorée brillant 

intensément, vous connectant à l’énergie universelle. 

Énergie de bénédiction : 

Visualisez la Terre devant vous, comme une petite sphère flottant dans 

l’espace. 

Imaginez que vous tenez cette Terre avec amour. Ressentez une profonde 

compassion pour tous les êtres qui y vivent. 

À travers vos chakras activés, envoyez de l’amour, de la lumière et de la 

paix à la planète entière. Imaginez une lumière blanche ou dorée se 

répandre sur la Terre, guérissant ses blessures et harmonisant les 

énergies. 
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 Mantra d’Unité : 

Récitez mentalement ou à voix haute le mantra universel OM ou le 

mantra de la Paix ("Om Shanti Shanti Shanti") ou le mantra AMINE : ces 

sons sacrés renforcent l’énergie spirituelle et purifient votre esprit. 

Continuez à visualiser la lumière divine enveloppant la Terre. 

Moment de silence : 

Après la récitation du mantra, restez immobile. Sentez l’énergie circuler 

librement dans votre corps et votre esprit. Permettez à la lumière divine 

de pénétrer chaque fibre de votre être. 

Retour à soi : 

Ramenez lentement votre attention sur vous-même. Visualisez une 

lumière blanche descendant dans votre corps, purifiant et rechargeant 

chacun de vos chakras. 

Remerciez l’univers ou toute force spirituelle en laquelle vous croyez pour 

cette expérience. 
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Exercice Pratique : La Méditation des Cœurs Jumeaux (20 minutes) 

Installez-vous confortablement. Fermez les yeux, respirez profondément 

et détendez-vous. 

Activez vos chakras : posez vos mains sur votre poitrine pour vous 

concentrer sur le chakra du cœur. Visualisez une lumière douce et 

aimante. 

Ensuite, placez vos mains au-dessus de votre tête pour vous concentrer 

sur le chakra de la couronne. Visualisez une lumière blanche rayonnante. 

Bénissez la Terre : imaginez la planète devant vous. Inspirez 

profondément, puis, en expirant, envoyez une lumière douce et 

bienveillante à la Terre entière. 

Répétez des intentions positives, comme : « Que tous les êtres soient 

heureux. Que tous les êtres soient en paix. » 

Récitez un mantra : récitez lentement OM ou un autre mantra qui vous 

inspire. Sentez les vibrations se répandre dans tout votre être et au-delà. 

Terminez en silence : après la récitation, restez en méditation silencieuse 

pendant quelques minutes pour absorber l’énergie positive générée. 
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Conseils pour une pratique réussie 

• Régularité : pratiquez cette méditation quotidiennement ou au moins 

2 à 3 fois par semaine pour maximiser ses bienfaits. 

• Purification préalable : avant de méditer, il est conseillé de prendre 

une douche ou de pratiquer quelques exercices de respiration pour 

purifier votre corps énergétique.  Ainsi la pratique de quelques 

exercices physiques pour préparer votre corps physique à accueillir 

les énergies divines. 

• Créez une atmosphère paisible : allumez une bougie ou diffusez une 

huile essentielle pour renforcer votre concentration et apaiser votre 

esprit. 

• Adaptez votre pratique : si vous débutez, commencez par 10 minutes 

et augmentez progressivement la durée à mesure que vous vous 

sentez à l’aise. 

La méditation des Cœurs Jumeaux est une invitation à transcender nos 

limites personnelles pour devenir un canal d’énergie divine. Elle nous 

enseigne que nous ne sommes pas séparés, mais interconnectés avec 

tous les êtres et l’univers entier. Pratiquée régulièrement, elle apporte 

non seulement paix et harmonie à votre vie, mais contribue également à 

un monde meilleur.  

C’est un Voyage Vers l’Amour Universel 
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4.12.2. Méditation de l'âme supérieure : 
            Une connexion avec le divin intérieur 

La Méditation de l’Âme Supérieure est une pratique spirituelle profonde 

qui vise à établir une connexion directe avec notre essence divine. 

Développée et popularisée par le Grand Maître Choa Kok Sui, cette 

méditation nous guide vers la reconnaissance que nous sommes bien plus 

qu’un corps physique et un esprit. Elle nous rappelle que nous sommes 

une âme, un être de lumière éternel et infini. 

En nous connectant à l’Âme Supérieure, nous accédons à des niveaux de 

conscience plus élevés, renforçons notre intuition et trouvons un sens 

plus profond à la vie. Cette pratique est également un outil puissant pour 

la purification, l’illumination et l’alignement spirituel. 

C’est une méditation très puissante que j’ai commencée à pratiquer dès 

que j’ai étudié le niveau Arhatic Yoga. 

Le secret de cette méditation réside dans le fait que l’on médite sur la 

glande pinéale, cette glande qui est la porte du monde de la cinquième 

dimension. J’y ai découvert un plaisir que je ne peux décrire par les mots : 

un état de lumière et de légèreté incroyable. Dans ces moments intenses, 

j’ai ressenti et compris notre véritable essence et notre origine : nous 

sommes tous des lumières incarnées dans le corps physique que l’on voit. 

Et toute ma gratitude va à notre Grand Maître Choa Kok Sui, qui nous a 

enseigné et transmis cet héritage sacré. 
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Les principes fondamentaux : 

L’Âme Supérieure : selon les livres sacrés et la philosophie spirituelle, 

l’Âme Supérieure est notre véritable essence, connectée à l’énergie divine 

et universelle. Elle est le guide de notre vie, au-delà des limitations du 

mental et du corps. 

Objectif de la méditation : s’unir à l’Âme Supérieure pour trouver la paix 

intérieure, la clarté et l’équilibre. 

Laisser la lumière de l’Âme Supérieure guider nos pensées, émotions et 

actions. 

Chakras essentiels : 

• Chakra de la Couronne (Sahasrara) : portail énergétique reliant le 

corps à l’univers spirituel. 

• Chakra du Cœur (Anahata) : Centre de l’amour et de la compassion, 

clé pour ressentir et émettre des vibrations positives. 

Les Techniques détaillées de la méditation de l’Âme 

Supérieure 

Préparation et Ancrage  

Trouvez un endroit calme où vous ne serez pas dérangé. 

Asseyez-vous confortablement, avec le dos droit et les mains posées sur 

vos genoux, paumes vers le haut. 

Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Laissez votre 

corps se détendre et votre esprit s’apaiser. 
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Purification énergétique 

Avant de commencer, visualisez une lumière blanche éclatante qui 

descend sur vous depuis l’univers. 

Imaginez cette lumière purifiant chaque cellule de votre corps et 

éliminant toute énergie négative ou lourdeur émotionnelle. 

Activation des chakras supérieurs 

- Chakra du Cœur : concentrez votre attention sur le centre de votre 

poitrine. Imaginez une lumière douce et rayonnante s’amplifiant à 

chaque respiration. Ressentez de l’amour, de la gratitude et de la 

compassion. 

- Chakra de la Couronne : déplacez votre attention au sommet de 

votre tête. Visualisez une lumière dorée ou blanche brillante, comme 

un lotus aux mille pétales s’ouvrant progressivement. 

- Chakra de l’Ajna : imaginez une lumière renter dedans, SE 

CONCENTER sur l’intersection de cette lumière avec une ligne 

imaginaire qui passe entre le haut des deux oreilles, doucement 

localiser cet endroit sans exercer la volonté c’est à l’intérieur de la 

partie haute du cerveau (la glande pinéale), Comment savoir si on est 

au bon endroit ? c’est quand vous ressentez une paix et un plaisir 

inimaginable. 

Invocation et connexion 

- Formulez une prière ou une intention sincère pour vous connecter à 

votre Âme Supérieure. Par exemple : 

« Je demande humblement la bénédiction et la guidance de mon 

Âme Supérieure. Qu’elle illumine mon esprit et m’aide à être un 
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instrument d’amour et de lumière. » 

 Récitation du mantra OM 

- Récitez mentalement ou à voix basse le mantra OM. Ce son sacré 

aide à aligner vos vibrations avec celles de l’univers.  

- Avec chaque récitation, imaginez que votre conscience s’élève, 

traversant les plans de la matérialité pour atteindre les royaumes 

spirituels. 

Visualisation de la lumière divine  

- Visualisez une lumière divine intense descendant dans votre corps, 

en commençant par le chakra de la couronne. 

- Imaginez cette lumière se diffuser dans chaque partie de votre être, 

purifiant vos pensées, émotions et énergies. 

Ensuite se focaliser sur la glande pinéale (l’intersection entre la lumière 

qui rentre dans l’Ajna au milieu des sourcils et la ligne imaginaire qui relie 

le haut des deux oreilles) 

- Moment de silence 

Après quelques minutes de visualisation, restez en silence total. Laissez 

votre esprit s’immerger dans cette lumière. Vous pouvez ressentir un 

profond sentiment de paix ou des intuitions venant de votre Âme 

Supérieure. 

Retour progressif à l’ici et maintenant 

Après 10 à 15 minutes, ramenez lentement votre attention à votre 

respiration. 

Remerciez votre Âme Supérieure et l’univers pour cette expérience. 

Prenez le temps de savourer la sérénité qui en découle. 
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Exercice Pratique : Se Connecter à l’Âme Supérieure 

Durée : 15 à 20 minutes 

Étape 1 - Respiration et calme 

Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et concentrez-vous 

sur votre souffle. Inspirez profondément par le nez, retenez l’air 

quelques secondes, puis expirez lentement par la bouche. Répétez ceci 

cinq fois. 

Étape 2 - Visualisation lumineuse 

Imaginez une lumière blanche brillante descendant du ciel et se posant 

sur le sommet de votre tête. Sentez cette lumière se propager dans 

tout votre corps, le remplissant de paix et de sérénité. 

Étape 3 - Se concentrer sur la glande pinéale 

Étape 4 - Invocation et mantra 

Faites une prière ou exprimez votre intention. 

Récitez mentalement le mantra OM, en synchronisation avec votre 

respiration. 

Étape 4 : Silence intérieur 

Laissez votre esprit devenir réceptif. Restez immobile et ouvrez-vous 

aux messages ou aux ressentis de votre Âme Supérieure. 
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Étape 5 : Gratitude et clôture 

Avant d’ouvrir les yeux, exprimez de la gratitude pour l’expérience. 

Remerciez votre Âme Supérieure et l’univers pour leur lumière et leur 

guidance. 
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Bienfaits de la méditation de l’Âme Supérieure 

Clarté mentale : dissipation des pensées négatives et des confusions. 

Guérison spirituelle : libération des blocages énergétiques. 

Éveil spirituel : sens accru de l’intuition et de la connexion divine. 

Paix intérieure : apaisement des tensions émotionnelles et mentales. 

Conseils pour une pratique réussie 

Soyez patient : cette méditation peut nécessiter plusieurs sessions pour 

ressentir des connexions profondes. 

Créez une atmosphère paisible : pratiquez dans un espace calme, avec 

une musique douce ou des bougies. 

Pratique régulière : même dix minutes par jour suffisent pour cultiver un 

lien durable avec votre Âme Supérieure. 

En pratiquant la méditation de l’Âme Supérieure, vous découvrirez une 

force intérieure inestimable et inébranlable et une paix qui transcende les 

défis du quotidien. Et vous allez également révéler votre vraie nature : 

cette lumière qui réside en vous. 
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4.12.3. Méditation de la Kundalini : techniques et exercices Pratiques  

La méditation de la Kundalini est une pratique spirituelle ancienne qui 

vise à éveiller l'énergie latente présente en chacun de chacun de nous. 

Cette énergie, symbolisée par un serpent enroulé à la base de la colonne 

vertébrale (dans le chakra racine ou Muladhara), peut être activée et 

élevée à travers les chakras pour atteindre l’éveil spirituel et une profonde 

transformation intérieure. 

Cette méditation, issue des traditions yogiques, demande patience, 

discipline et respect, car l'énergie Kundalini est puissante et doit être 

éveillée avec douceur pour éviter tout déséquilibre énergétique. 

Je vais vous partager une anecdote personnelle liée à cette méditation : 

La première fois je l’ai faite c’était en classe niveau yoga arhatic. Une fois 

chez moi,j’ai voulu la refaire en suivant l’audio de mon Maître. Et là, je ne 

sais pas comment je me suis endormie, assise, durant toute la méditation ! 

J’étais dans un autre monde jusqu’à ce qu’un bruit de l’extérieur me ramène. 

L’audio s’était terminé, moi je n’avais rien remarqué. Pourtant c’est une 

méditation active, où l’on doit suivre les instructions du Maitre pour 

déplacer les mains et concentrer son intention d’un centre énergétique à un 

autre. 
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Les bases de la méditation de la Kundalini : 

Qu’est-ce que l’énergie Kundalini ? 

L’énergie Kundalini est décrite comme une force divine et spirituelle 

latente qui sommeille au plus profond de nous, attendant d’être réveillée 

pour libérer tout notre potentiel intérieur.  

Les chakras dans le Kundalini Yoga 

Les chakras sont les centres énergétiques du corps. Lors de l’éveil de la 

Kundalini, l’énergie s’élève à travers la colonne vertébrale en passant par 

ces sept points : (les mêmes centres dont j’ai parlé dans la méditation 

chakrale). 

Muladhara (racine) : Stabilité et survie. 

Svadhisthana (sacré) : Créativité et émotions. 

Manipura (plexus solaire) : Pouvoir personnel. 

Anahata (cœur) : Amour et compassion. 

Vishuddha (gorge) : Communication et expression. 

Ajna (troisième œil) : Intuition et vision spirituelle. 

Sahasrara (couronne) : Connexion divine et illumination. 

Pourquoi méditer sur la Kundalini ? 

La méditation de la Kundalini aide à : 

• Purifier le corps et l’esprit ;  

• Éveiller la spiritualité et l’intuition ; 

• Libérer les blocages émotionnels et énergétiques ;  

• Atteindre un état de paix intérieure et de conscience supérieure ; 

• Techniques détaillées pour la méditation du Kundalini. 
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Préparation 

Lieu calme : Choisissez un endroit paisible, exempt de distractions. 

Posture : Asseyez-vous en position confortable (comme le lotus ou le 

demi-lotus) avec le dos droit. Gardez les yeux fermés et relâchez les 

tensions du corps. 

Respiration : pratiquez quelques respirations profondes et contrôlées 

pour apaiser l'esprit et préparer le corps à recevoir l’énergie. 

Techniques de base 

- Visualisation de l’énergie Kundalini : 

Concentrez-vous sur le chakra racine, situé à la base de la colonne 

vertébrale. 

Imaginez une énergie chaude et lumineuse, en forme de serpent, dormant 

dans ce centre. 

- Activation par la respiration : 

Inspirez profondément en visualisant cette énergie qui s’éveille et s’élève 

lentement le long de votre colonne vertébrale. 

Expirez doucement, permettant à cette énergie de se stabiliser dans le 

prochain chakra. 

- Chants et mantras : 

Récitez le mantra "Sat Nam" (Sat signifie vérité, Nam signifie identité) ou 

le mantra OM, qui harmonise les vibrations énergétiques et favorise 

l’élévation de la Kundalini. 
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- Mudras et gestes : 

Utilisez le Jnana Mudra (paume tournée vers le haut, pouce et index 

réunis) pour favoriser la concentration et l’équilibre énergétique. 

- Méditation sur les chakras : 

Déplacez progressivement votre attention vers chaque chakra, en 

visualisant l’énergie Kundalini traversant et activant ces centres 

Exercice Pratique de Méditation Kundalini (20 minutes) 

- Posture et respiration (2 minutes) 

Asseyez-vous confortablement. Prenez quelques respirations lentes et 

profondes. À chaque inspiration, ressentez une lumière qui remplit votre 

corps ; à chaque expiration, laissez les tensions se dissoudre. 

- Activation du chakra racine (5 minutes) 

Portez votre attention sur le chakra racine (Muladhara). Imaginez une 

énergie rougeoyante tourbillonnant doucement. 

Répétez le mantra "LAM" (le son associé à ce chakra) en synchronisation 

avec votre respiration. 

- Élévation de l’énergie kundalini (10 minutes) 

Visualisez l’énergie serpent s’éveiller et s’élever le long de votre colonne 

vertébrale. 

À chaque inspiration, imaginez cette lumière monter d’un chakra à l’autre. 

Ressentez la chaleur et la vitalité qu’elle apporte à chaque centre 

énergétique. 
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Connexion divine (3 minutes) 

Une fois l’énergie atteignant le chakra couronne (Sahasrara), visualisez 

une lumière blanche brillante vous connectant à l’univers. Laissez cette 

lumière envelopper votre corps et votre esprit dans une profonde paix. 

- Clôture  

Ramenez votre attention sur votre respiration. Remerciez intérieurement 

votre énergie Kundalini et l’univers pour cette expérience. 

Précautions à observer : 

1. Respectez votre rythme : Ne forcez pas l’éveil de la Kundalini. Une 

montée trop rapide peut entraîner des déséquilibres émotionnels ou 

physiques. 

2. Accompagnement : Si vous êtes débutant, envisagez de pratiquer 

sous la supervision d’un maître ou d’un guide expérimenté. 

3. Écoutez votre corps : Si vous ressentez des sensations inhabituelles 

ou inconfortables, ralentissez ou interrompez la pratique. 
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Bienfaits de la Méditation Kundalini 

 

- Éveil spirituel : une meilleure compréhension de soi et une 

connexion accrue avec l’univers. 

- Équilibre émotionnel : libération des peurs, angoisses et pensées 

négatives. 

- Renforcement énergétique : purification des chakras et élévation 

de l’énergie vitale. 

- Paix intérieure : une profonde sérénité et un sentiment d’harmonie 

globale. 

La méditation du kundalini est un voyage vers soi-même et vers une 

conscience supérieure. En respectant les étapes et en pratiquant 

régulièrement, vous découvrirez une transformation intérieure, un éveil 

spirituel et une connexion divine qui enrichira profondément votre vie.  
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Chapitre 5 : La personnalisation des méditations – 

l’art de guérir par le biodécodage et l'enfant 
Intérieur. 
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Dans ce chapitre, je vais vous dévoiler l'approche unique que j'utilise pour 

créer des méditations sur mesure, adaptées à chaque individu, en 

m'appuyant sur des outils puissants comme le biodécodage et la guérison 

de l'enfant intérieur. Si vous avez déjà exploré les différentes formes de 

méditation dans les chapitres précédents, vous comprendrez que chaque 

méditation peut avoir des effets plus profonds lorsqu'elle est 

personnalisée et alignée avec les besoins spécifiques de votre corps, de 

votre esprit et de votre âme. 

Le Biodécodage : une approche personnalisée pour chaque 

souffrance 

Le biodécodage est une méthode qui permet de déchiffrer les messages 

cachés derrière les symptômes physiques ou émotionnels. Chaque 

douleur, maladie ou difficulté psychologique a une origine émotionnelle 

ou un blocage non résolu. En étudiant ces causes profondes, il est 

possible de créer des méditations spécialement conçues pour aider à 

libérer ces émotions et à rétablir l'équilibre. 

L’enfant intérieur : La clé de la guérison profonde 

L'enfant intérieur porte les blessures de notre passé et de notre 

développement émotionnel. Ces blessures peuvent se manifester sous 

forme de comportements, croyances limitantes, ou symptômes 

physiques. Se reconnecter à cet enfant intérieur et lui offrir guérison et 

réconfort est un des aspects essentiels de mon travail. À travers des 

méditations guidées, je vous accompagne pour guérir ces blessures 

émotionnelles et rétablir une relation saine avec vous-même. 
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5.1 Pourquoi une méditation personnalisée est plus efficace ? 

Créer des méditations personnalisées : une approche unique pour chaque 

individu 

Je ne crois pas à l'idée qu'une seule méditation convienne à tout le 

monde. Chacun de nous porte en lui une histoire unique, des blessures, des 

croyances et des ressources différentes. C’est pourquoi mes méditations 

sont toujours personnalisées, en fonction de votre histoire, de votre 

énergie, et des défis que vous rencontrez.  

Qu'il s'agisse de douleurs chroniques, de troubles émotionnels, ou de 

tensions relationnelles, chaque méditation est conçue pour traiter 

spécifiquement les blocages qui vous empêchent de vivre pleinement. 
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 5.2 Exemples pratiques de méditations personnalisées  

Douleurs physiques : par exemple, pour une personne souffrant de 

douleurs au dos, nous allons explorer les émotions de manque de soutien 

ou de responsabilité excessive, puis concevoir une méditation libératrice 

de ces tensions. 

Blocages émotionnels et croyances limitantes : pour quelqu’un qui a des 

difficultés à se faire confiance, une méditation sur la guérison de l'estime 

de soi et le renforcement du courage pourrait être créée. 

Traumatismes de l’enfance : si une personne porte des blessures liées à 

des événements d’enfance, une méditation centrée sur la réconciliation 

avec l'enfant intérieur et le travail de guérison des traumas anciens serait 

une approche idéale. 

Maladies auto-immunes : derrière ces maladies, il y a souvent un conflit 

intérieur profond, une tendance à l'autosabotage ou un sentiment d’être 

attaqué (par soi-même ou par l’environnement). Une méditation 

personnalisée pourrait aider à apaiser ces tensions en travaillant sur 

l’acceptation de soi, le renforcement de l’amour propre et la réduction du 

stress chronique, qui est un facteur aggravant de ces maladies. 

Les maladies auto-immunes parlent souvent d’un besoin de protection, 

d’un conflit non résolu entre l’intérieur et l’extérieur. Cela permettrait 

d’illustrer comment ces méditations peuvent aider à réduire 

l’inflammation émotionnelle et physique en adressant ces blocages 

profonds. 



   

135 
                                                                                                

5.3 Témoignages inspirants : le pouvoir de la méditation 

personnalisée : 

Témoignage : La transformation de Sophia grâce à la méditation 

personnalisée 

------------------------------------------------------------------------- 

« Avant de commencer la méditation personnalisée, j'étais épuisée et 

submergée par le stress. Ma vie était un enchaînement constant de tâches et 

de responsabilités : je jonglais entre mon travail à temps plein, mes enfants, 

et mes engagements personnels. La fatigue accumulée était telle que je ne 

pouvais plus me concentrer, je perdais patience, et je me sentais de plus en 

plus déconnectée de moi-même. 

Un jour, une amie m’a parlé de la méditation personnalisée proposée par 

Assma. Honnêtement, je ne savais pas trop à quoi m’attendre, mais j’étais 

prête à essayer, car j'avais tout essayé pour retrouver mon équilibre sans 

succès. 

Dès ma première séance, j'ai ressenti une différence, Assma a pris le temps 

de comprendre mes besoins émotionnels et physiques avant de créer une 

méditation qui était parfaitement adaptée à mon état d’esprit du moment. 

Elle m’a guidée dans un voyage intérieur, me permettant de me reconnecter 

avec mon cœur et de libérer des tensions émotionnelles accumulées depuis 

des années, sans même en avoir conscience. 

 

Après quelques jours d’écoute quotidienne, j’ai commencé à sentir les effets. 

Mon esprit était plus clair, mes nuits étaient plus réparatrices, et surtout, 

j’ai retrouvé un calme intérieur que je n'avais pas connu depuis longtemps. 

Ce qui m’a frappée, c’est que la méditation ne se contentait pas de m’aider à 
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me détendre ; elle me permettait de prendre du recul par rapport à mes 

émotions et de mieux comprendre mes réactions face aux situations 

stressantes. 

En quelques semaines, j’ai remarqué une transformation complète. Je me 

sentais plus sereine, plus présente avec mes enfants, et plus épanouie dans 

mon travail. La méditation personnalisée a non seulement changé ma 

perception de moi-même, mais elle a également amélioré mes relations avec 

les autres. 

Je recommande vivement la méditation personnalisée à toutes les personnes 

qui se sentent perdues ou accablées par la vie. C’est une véritable bouffée 

d’air frais, une clé pour retrouver la paix intérieure et l’équilibre dans un 

monde souvent trop chaotique ». 

Sophia : 42 ans entrepreneuse. 
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Témoignage : guérison d’une douleur physique grâce au bio décodage et à 

une méditation personnalisée 

----------------------------------------------------------------------- 

« Depuis plusieurs mois, j’avais une douleur persistante à l’épaule droite. 

J’avais tout essayé : massages, kinésithérapie, anti-inflammatoires… Rien 

n’y faisait, la douleur revenait toujours, surtout la nuit, m’empêchant de 

bien dormir. 

Un jour, on m’a parlé du biodécodage et de la possibilité que ma douleur ait 

une origine émotionnelle. Curieuse, j’ai décidé d’explorer cette piste. Lors 

d’une séance, nous avons découvert que cette douleur était liée à un 

sentiment profond de responsabilité excessive et de culpabilité envers ma 

famille. Je portais un poids émotionnel qui, inconsciemment, se manifestait 

dans mon corps. 

Avec l’accompagnement que j’ai reçu, j’ai fait une méditation personnalisée, 

ciblée sur la libération de ce fardeau émotionnel. Pendant la méditation, j’ai 

ressenti une forte montée d’émotions, comme si mon corps relâchait une 

charge accumulée depuis des années. À la fin de la séance, ma douleur avait 

diminué de moitié. 

Les jours suivants, j’ai continué cette méditation chaque soir, en visualisant 

mon épaule libérée de ce poids émotionnel. En une semaine, la douleur avait 

presque disparu. Un mois plus tard, je réalisais que je ne ressentais plus 

rien du tout ! 

 

Cette expérience m’a fait comprendre à quel point nos émotions peuvent 

impacter notre corps et comment, en travaillant sur nos blocages 

inconscients, nous pouvons retrouver notre équilibre naturel. Aujourd’hui, 
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j’intègre régulièrement la méditation dans ma routine et je ressens une 

légèreté que je n’avais pas connue depuis des années. » 

Fatiha, 38 ans, cadre supérieure et mère de deux enfants 
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Exercice : Identifier ses propres blocages 

Nos blocages émotionnels et énergétiques influencent notre bien-être et 

limitent notre évolution. Avant de choisir une méditation adaptée, il est 

essentiel de prendre conscience de ces blocages. Cet exercice vous aidera 

à les identifier en toute simplicité. 

- Faites une pause et observez vos émotions 

Installez-vous dans un endroit calme. Fermez les yeux et prenez quelques 

respirations profondes. Posez-vous ces questions : 

Quels sont les défis récurrents dans ma vie ? 

Y a-t-il des situations qui me déclenchent du stress ou de l’anxiété ? 

Ai-je des peurs qui m’empêchent d’avancer ? 

Ressens-je souvent des émotions comme la colère, la tristesse ou la 

frustration ? 

- Notez les réponses qui vous viennent spontanément. 

Écoutez votre corps 

Votre corps est un miroir de votre inconscient. Il exprime souvent des 

blocages sous forme de tensions ou de douleurs physiques. Faites un 

scan corporel en portant votre attention sur les sensations : 

Ressentez-vous une oppression dans la poitrine ? 

Une douleur dans le dos, la nuque ou le ventre ? 

Une sensation de fatigue inexpliquée ? 

Essayez d’associer ces sensations à des émotions ou des événements de 

votre vie. 
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- Identifiez vos croyances limitantes. 

Nos blocages sont souvent liés à des croyances inconscientes. 

Réfléchissez aux phrases que vous vous répétez souvent : 

« Je ne suis pas assez bon(ne). » 

« Je n’ai pas droit au bonheur. » 

« Je dois toujours tout contrôler. » 

Ces croyances vous empêchent-elles d’avancer ? Prenez-en conscience 

sans jugement. 

Reliez vos blocages à votre passé 

Parfois, nos limitations viennent d’expériences passées. Posez-vous ces 

questions : 

Y a-t-il un événement marquant qui pourrait expliquer ce blocage ? 

Ai-je intériorisé des schémas familiaux ou éducatifs qui me limitent ? 

Cette peur ou cette douleur appartient-elle à mon passé ou à une 

situation actuelle ? 

Écrivez vos observations 

Prenez un carnet et notez tout ce qui vous vient. Identifier ses blocages 

est déjà un premier pas vers la guérison. 

Une fois vos blocages mis en lumière, vous pourrez choisir la méditation 

la plus adaptée pour les libérer.🕊 

Passez maintenant au test interactif pour découvrir quelle 

méditation vous correspond le mieux ! 
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5.5 Test interactif pour vous aider à comprendre quelle 
méditation vous correspond. 

Maintenant que vous avez identifié vos blocages, ce test va vous aider à 

choisir la méditation la plus adaptée à votre situation. Répondez aux 

questions suivantes en notant la lettre correspondant à votre réponse (A, 

B, C ou D). 

1. Quel est votre principal ressenti en ce moment ? 

A) Je ressens beaucoup de « stress » et « d’anxiété ». 

B) J’ai du mal à lâcher prise sur des blessures du passé. 

C) Je me sens bloqué(e) dans ma vie et j’ai du mal à avancer. 

D) J’ai une douleur physique ou une tension persistante. 

2. Quelle est votre plus grande difficulté émotionnelle ? 

A) Mon mental est toujours en suractivité, je n’arrive pas à me détendre. 

B) J’ai des émotions négatives récurrentes (colère, tristesse, peur, 

rancune). 

C) J’ai l’impression d’être coincé(e) dans des schémas répétitifs. 

D) Mon corps exprime des douleurs inexpliquées ou chroniques. 

3. Quelle affirmation vous correspond le plus ? 

A) « Je veux retrouver le calme intérieur et apaiser mon stress. » 

B) « Je veux guérir mes blessures émotionnelles et tourner la page. » 

C) « Je veux me libérer de mes blocages et retrouver ma motivation. » 

D) « Je veux soulager une douleur physique liée à mes émotions. » 

 

4. Comment réagissez-vous face aux difficultés ? 

A) J’angoisse rapidement et j’ai du mal à me relaxer. 

B) J’éprouve des émotions intenses et j’ai du mal à les exprimer. 

C) J’ai tendance à procrastiner ou à me sentir impuissant(e). 
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D) Mon corps somatise et je ressens des douleurs inexplicables. 

Résultats : Découvrez votre méditation idéale 

Majorité de A → Méditation de relaxation et de cohérence cardiaque 

Vous avez besoin d’apaiser votre esprit et de calmer votre système 

nerveux. La méditation basée sur la respiration et la cohérence 

cardiaque vous aidera à retrouver la sérénité intérieure. 

                     

Majorité de B → Méditation de guérison émotionnelle 

Votre corps et votre esprit portent encore des blessures du passé. 

Une méditation axée sur la libération des émotions enfouies, 

combinée à des affirmations positives, vous aidera à transformer ces 

énergies négatives. 

    

Majorité de C → Méditation de libération des blocages 

Vous ressentez des limitations qui vous empêchent d’avancer. Une 

méditation guidée de libération des schémas répétitifs et des 

croyances limitantes vous permettra de reprendre le contrôle de 

votre vie. 

       

Majorité de D → Méditation pour la guérison physique et le 

biodécodage 

Votre corps exprime ce que votre esprit n’ose pas dire. Une 

méditation associant biodécodage et visualisation curative vous 

aidera à comprendre l’origine de vos douleurs et à amorcer votre 

autoguérison. 

            

Conseil final : vous pouvez commencer par la méditation qui correspond 
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le mieux à votre besoin actuel. Avec le temps, vous pourrez explorer 

d’autres types de méditations pour un bien-être global. 

Écoutez votre intuition et laissez-vous guider vers la méditation qui 

résonne le plus avec vous ! 
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5.6 Conclusion : Votre transformation commence maintenant 

Faites le choix de votre transformation, Vous avez maintenant une 

meilleure compréhension de vos blocages et de la méditation qui vous 

correspond le mieux. Mais la vraie transformation commence lorsque 

vous décidez d’agir. 

Chaque méditation est une porte ouverte vers un mieux-être, une 

opportunité de vous libérer des schémas qui vous retiennent et de vous 

reconnecter à votre force intérieure. 

Alors, quel premier pas allez-vous faire aujourd’hui ? 

Prenez un instant pour choisir la méditation qui vous attire le plus. 

Pratiquez-la avec intention et observez les effets sur votre corps et votre 

esprit. 

Écoutez votre ressenti et ajustez votre pratique au fil du temps. 

Rappelez-vous : la clé, c’est la régularité et l’engagement envers vous-

même. Vous méritez ce temps pour vous. 
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Chapitre 6 : Méditation par Assma SEYAD  
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Moment de méditation à Mumbai, lors de la fête de Diwali – une immersion dans les 

couleurs, la lumière et l’énergie sacrée de l’Inde, symbole de renouveau intérieur et de 

connexion profonde à soi. 
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Depuis de nombreuses années, je me consacre à la pratique de la 

méditation, cette discipline qui enrichit profondément ma vie personnelle 

et professionnelle en me permettant de trouver plus de sérénité, de recul 

et de force intérieure. Bien que certains défis subsistent encore dans 

quelques facettes de ma vie et je suis convaincue que la méditation 

continue de me guider vers des solutions avec plus de sagesse et de 

calme. 

 En tant que thérapeute en médecine quantique et holistique, et forte 

d’une expérience de 29 ans dans le domaine médical, j’ai acquis une 

compréhension approfondie des mécanismes de guérison du corps et de 

l’esprit. Ces connaissances m’ont permis de créer mes propres 

méditations, adaptées aux besoins spécifiques de chacun. 

Ces méditations, que je pratique régulièrement moi-même, visent à 

favoriser la guérison, l’équilibre émotionnel et le bien-être général. 

Chaque séance est conçue pour répondre aux demandes particulières des 

personnes qui font appel à moi, que ce soit pour soulager le stress, 

accompagner un processus de guérison ou promouvoir la réussite 

personnelle. 

Ces méditations guidées combinent des principes de médecine 

énergétique, de visualisation et de pleine conscience, offrant une 

approche globale et personnalisée. Je suis honorée de partager ces 

pratiques et d’accompagner chacun sur son chemin vers l’harmonie et la 

transformation intérieure. Je vous offre ici deux de mes méditations 

guidées, que vous pouvez également écouter en version audio. 

 Je vous recommande d’utiliser vos écouteurs. À la fin de ce chapitre, vous 

trouverez le lien vers ces audios, ainsi que le code QR pour la version 

papier. 
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6.1 Quand nos cellules prennent la parole.  

Nos cellules, nos organes, et notre corps tout entier sont bien 

plus qu'un simple assemblage biologique. Ils sont les messagers 

silencieux de nos états émotionnels, de nos pensées profondes 

et de nos blessures non exprimées. Chaque douleur, chaque 

dysfonctionnement ou maladie est une forme de langage, un cri 

intérieur que nous devons apprendre à entendre. 
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Lorsqu'une maladie se manifeste, elle ne se limite pas à un problème 

physique isolé. Elle reflète souvent un déséquilibre plus profond ; un 

conflit émotionnel non résolu, une peur enfouie, ou un stress prolongé. 

Ainsi, notre corps devient un miroir de notre esprit et de nos émotions. 

Une migraine peut révéler un trop-plein mental, tandis qu’un mal de dos 

peut porter le poids d’un fardeau émotionnel. 

En prenant conscience de cette connexion intime entre le corps et 

l’esprit, nous pouvons transformer la maladie en opportunité. Écouter nos 

organes, comprendre ce qu’ils expriment et accueillir leurs messages, 

c’est initier un véritable processus de guérison. Cette approche nous 

invite à aller au-delà du symptôme pour explorer la racine de nos maux et 

ainsi rétablir l’harmonie dans notre être. Nos cellules nous parlent, il est 

temps de les écouter. 
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6.2 Méditation de guérison : l'ulcère gastrique 

 

Je vais vous proposer ici une de mes méditations guidées axée sur la 

guérison.  

J’ai choisi celle dédiée aux douleurs gastriques, car   elles sont très 

répandues à notre époque, souvent liées   au stress, à l’alimentation et à 

notre mode de vie moderne.  

Pour approfondir ce travail intérieur, vous pouvez retrouver d’autres 

méditations sur mon site ainsi que sur ma chaine YouTube. 
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Durée de la méditation guérison douleurs gastrique : 25 mn 

- Installez-vous confortablement dans un endroit calme. Fermez 

les yeux et respirez profondément. Inspirez par le nez en 

gonflant doucement votre abdomen et expirez lentement par la 

bouche. Répétez ce cycle de respiration trois fois pour détendre 

votre corps et apaiser votre esprit. Sentez chaque muscle se 

relâcher, des pieds jusqu'à la tête. 

- Imaginez maintenant que votre conscience commence à 

descendre, comme une douce lumière dorée, vers votre 

abdomen. Vous plongez doucement à l’intérieur de votre corps, 

au cœur de votre système digestif. Visualisez ce voyage intérieur, 

en suivant le chemin de votre œsophage jusqu’à l’estomac. 

Exploration de l’appareil digestif : 

- Vous passez d’abord par la bouche où commence la digestion. 

Sentez la salive imprégner les aliments, facilitant leur passage. 

Votre conscience descend le long de l’œsophage, ce tube 

musculaire qui transporte les aliments vers l’estomac. 

Vous arrivez maintenant dans l’estomac, un organe en forme de 

poche situé sous le diaphragme, légèrement à gauche de votre 

abdomen. Imaginez les parois internes de votre estomac 

tapissées d’une muqueuse épaisse, recouverte de plis qui 

facilitent le mélange des aliments. Cette muqueuse protège 

l’estomac de l’acidité des sucs gastriques, composés 

principalement d’acide chlorhydrique et d’enzymes digestives 

comme la pepsine. 
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- Visualisation de l'ulcère gastrique : 

Dirigez maintenant votre attention vers une zone précise de la muqueuse 

gastrique. Vous remarquez une lésion ; un ulcère gastrique. Il s’agit d’une 

plaie ouverte, souvent causée par un déséquilibre entre les sucs digestifs 

agressifs et les mécanismes protecteurs de la muqueuse. Cette lésion 

peut provoquer des douleurs, des brûlures et des inconforts. 

Visualisez les tissus autour de cette plaie. Imaginez que votre souffle 

emplit cette zone de lumière dorée, une lumière de guérison et de 

régénération. Chaque inspiration apporte une vague de calme et de 

chaleur à cette partie affectée. Chaque expiration emporte avec elle les 

tensions, les toxines et les douleurs accumulées. 

- Détails anatomiques pour la guérison 

Portez votre attention sur les vaisseaux sanguins qui irriguent l’estomac. 

Imaginez le sang circulant librement, apportant l’oxygène et les 

nutriments nécessaires à la régénération des tissus endommagés. 

Visualisez également le nerf vague, qui régule l’activité digestive et joue 

un rôle clé dans la relaxation de l’estomac. 

Vous sentez maintenant la lumière dorée se propager jusqu’aux cellules 

pariétales, responsables de la production de l’acide chlorhydrique. Cette 

lumière équilibre leur fonctionnement, réduisant l’excès d’acidité et 

apaisant l’inflammation. 
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- Activation de l’autoguérison : 

Avec chaque inspiration, imaginez vos cellules épithéliales se régénérant 

et reconstruisant progressivement la muqueuse. Visualisez une fine 

couche protectrice se reformer sur la plaie, comme un baume apaisant 

qui scelle l’ulcère. Sentez une sensation de fraîcheur et de confort 

remplacer la douleur. 

Concentrez-vous maintenant sur le pylore, cette valve qui régule le 

passage des aliments de l’estomac vers le duodénum. Imaginez cette valve 

fonctionner de manière fluide et harmonieuse, laissant les aliments 

passer sans effort, tout en protégeant l’intestin des acides gastriques. 

Paix et harmonie intérieure 

Restez dans cet état de guérison quelques instants. Votre estomac est 

apaisé, la lumière dorée continue de réparer et d’harmoniser chaque 

partie de votre appareil digestif. Ressentez une profonde gratitude envers 

votre corps pour sa capacité naturelle à se guérir. 

Lorsque vous êtes prêt, ramenez doucement votre conscience à la 

surface. Remontez lentement le long de votre œsophage, puis vers votre 

bouche. Prenez une profonde inspiration et, à l’expiration, ressentez 

l’énergie de guérison se diffuser dans tout votre être. 

Ouvrez doucement les yeux. Vous êtes en paix, centré et régénéré. 

 

« Cliquez ici pour accéder à la méditation guidée soulager vos douleurs 

gastriques » 

Ou bien scannez ce QR-code 

 

https://youtu.be/HUYpdZ7_1n8?si=kuq79SqzXvnQYhC0
https://youtu.be/HUYpdZ7_1n8?si=kuq79SqzXvnQYhC0
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6.3 Méditation Libération du passé : coupure karmique familiale 

Étape 1 - comprendre les liens karmiques familiaux 

Les liens karmiques sont des mémoires émotionnelles ou énergétiques 

héritées de vos ancêtres ou des expériences vécues avec votre famille. 

Ces mémoires peuvent se traduire par des schémas répétitifs (blocages 

financiers, relations difficiles, maladies, etc.). Ma méditation va vous aidez 

à vous libérer, des liens karmiques familiaux et alléger l’énergie dans votre 

maison. Vous pouvez la pratiquer autant de fois que nécessaire, 

notamment lorsque vous ressentez des blocages ou une lourdeur dans 

votre espace ou votre vie. 

Étape 2 - Passer à l’action  

Durée : 15-20 minutes 

Installez-vous confortablement dans un endroit calme. Fermez 

doucement les yeux et prenez une profonde inspiration. Sentez l'air 

entrer dans vos poumons et, à l'expiration, laissez toutes les tensions 

s’échapper. Répétez ce cycle de respiration trois fois de suite. 

Imaginez une douce lumière dorée enveloppant votre corps. Cette 

lumière procure chaleur, sécurité et amour. Elle représente l'énergie 

universelle qui vous guide et vous accompagne sur votre chemin de 

guérison. 

Posez maintenant votre intention :   

« Je suis prêt(e) à libérer les blocages karmiques qui entravent ma 

paix et mon évolution. » 

Visualisez-vous debout au sommet d'une colline douce et verdoyante. Le 

ciel est clair, et le soleil brille tendrement sur vous. Une douce brise 
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caresse votre visage, t'apportant un sentiment de calme et de sérénité. 

Devant vous, une ancienne porte de bois sculpté apparaît. Cette porte 

symbolise l'accès à vos mémoires karmiques. Approchez-vous sans 

crainte. Une clé dorée apparaît dans vos mains. Elle représente votre 

pouvoir intérieur et votre capacité à guérir. 

Insérez cette clé dans la serrure et ouvrez la porte. Derrière, une lumière 

douce vous accueille. Entrez calmement. 

Vous voilà dans un espace sacré. Un lieu où tous vos expériences passées, 

vos leçons et vos blocages karmiques sont stockées. Ici, rien ne peut vous 

nuire. C’est un endroit d’apprentissage et de transformation. 

Devant vous, une figure de lumière apparaît. Cette figure bienveillante est 

votre guide spirituel ou votre moi supérieur. Il ou elle vous regarde avec 

amour et vous sourit. 

Votre guide vous tend les mains. Vous sentez une vague d'amour et de 

compréhension profonde vous traverser. 

Demandez à votre guide :   

« Montrez-moi les chaînes karmiques qui me limitent et 

m’empêchent d’avancer librement. » 

Une vision se manifeste. Peut-être une scène d'une vie passée ou une 

scène de votre linier familiale ou bien des sentiments récurrents 

d’aujourd’hui. Observez sans jugement. Vous êtes ici pour comprendre et 

libérer. 

Ressentez les émotions liées à ces mémoires. Peut-être de la tristesse, de 

la peur ou un sentiment d'injustice. Accueillez ces émotions avec 

compassion. Reconnaissez-les pleinement et acceptez qu'elles fassent 

partie de ton parcours. 

Dites intérieurement :   
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« Je reconnais ces expériences. Je les remercie pour les leçons 

qu'elles m'ont apportées. Mais je choisis maintenant de me libérer 

de leurs chaînes. » 

Inspirez profondément. Visualisez une lumière dorée descendant du 

sommet de ta tête, remplissant chaque recoin de votre être. Cette 

lumière dissout les blocages, purifie les mémoires, et transforme les 

vieilles douleurs en énergie de paix et de liberté. À chaque expiration, 

imaginez ces vieilles énergies s’éloigner doucement, se dissipant comme 

une fumée légère. 

Répétez ces affirmations :  

- « Je suis libre de toutes chaînes karmiques. »   

- « Je mérite la paix et l'abondance dans ma vie. »   

- « Je me pardonne et je pardonne aux autres. »   

- « Je suis prêt(e) à avancer avec amour et confiance. »   

Ressentez un poids s’alléger dans votre cœur. La libération s’opère 

doucement. 

Votre guide vous offre une fleur blanche, symbole de pureté et de 

renouveau. Acceptez-la et gardez-la dans votre cœur comme un souvenir 

de cette guérison. 

Il est temps de revenir. Remerciez votre guide et cet espace sacré pour 

leur aide. Tournez-vous vers la porte par laquelle vous êtes entré(e). 

Traverse-la, sachant que vous êtes désormais plus léger(ère), libre, et en 

paix. 

La porte se referme doucement derrière vous, scellant cette guérison 

avec amour. 

Reprenez conscience de votre corps physique. Sentez le poids de votre 

corps sur le sol ou la chaise. Inspirez profondément et, à votre rythme, 



   

157 
                                                                                                

ouvrez doucement les yeux. 

Vous êtes de retour, transformés(e), prêts(e) à accueillir une nouvelle 

étape de votre vie avec sérénité. 
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Etape 3 : Témoignage  

Voici le témoignage d’une participante ayant suivi le challenge de 21 jours 

de méditation karmique : 

---------------------------------------------------------------------- 

« Après avoir suivi le challenge de 21 jours de méditation karmique de 

manière quotidienne, je peux affirmer que cette pratique a profondément 

transformé mon quotidien. Mon esprit est plus calme, ma concentration 

s'est améliorée et mon anxiété est bien mieux gérée. Je me sens plus légère, 

libérée des pensées négatives passagères. 

 

Grâce à cette méditation, j’ai appris à observer mes émotions sans réagir 

impulsivement, à être pleinement ancrée dans le moment présent et à 

aligner mon corps et mon esprit en conscience. Je ressens une paix 

intérieure, un bien-être général qui améliorent ma relation avec moi-même 

et avec les autres. 

 

Mon sommeil est plus réparateur, et une profonde sérénité s’est installée en 

moi, accompagnée d’une gratitude grandissante pour la vie. Cette pratique 

est devenue une habitude essentielle dans mon quotidien, car elle m’apporte 

chaque jour clarté et paix intérieure. »  

Participante. 
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Si vous aussi vous souhaitez vivre cette transformation, je vous encourage 

à pratiquer cette méditation avec engagement et ouverture. Les résultats 

peuvent être puissants et libérateurs :  

 

« Cliquez ici pour accéder à une de mes méditations pour la libération des 

chaines karmiques » 

Ou bien scannez le QR code :  

 

  

https://youtu.be/F26EpLWSJZo
https://youtu.be/F26EpLWSJZo
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Chapitre 7 : Intégrer la méditation dans votre vie 
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7.1 Méditation au travail :  

Dans un monde professionnel souvent stressant et rempli d’échéances, 

intégrer la méditation au bureau peut être une stratégie puissante pour 

améliorer la concentration, la productivité, l’innovation, réduire le stress 

et accroître le bien-être général. Voici comment pratiquer la méditation 

dans un environnement de travail. 

Pourquoi méditer au travail ? 

La méditation permet de : 

- Réduire le stress : elle aide à calmer l’esprit et à gérer les situations 

stressantes. 

- Améliorer la concentration : quelques minutes de méditation 

renforcent la capacité à rester focalisé. 

- Augmenter la productivité : avec un esprit clair, vous travaillez de 

manière plus efficace. 

- Promouvoir le bien-être mental : elle favorise un équilibre 

émotionnel au quotidien. 

Comment créer un espace favorable à la méditation ? 

Pratiquer la Méditation au Bureau : 

Même dans un environnement occupé, il est possible de pratiquer la 

méditation. Voici quelques astuces : 

Trouver un endroit calme : une salle de réunion vide, votre bureau 

personnel, ou même une pause dans votre voiture. 

Limiter les distractions : informez vos collègues que vous prenez 

une pause, ou     mettez un panneau discret pour éviter les 

interruptions. 

Utiliser des accessoires : des écouteurs avec une musique douce 
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ou des sons naturels peuvent aider à s’isoler du bruit ambiant. 

Étapes pour pratiquer la méditation au bureau : 

1. Se préparer 

- Installez-vous confortablement sur une chaise. Gardez le dos 

droit, les    pieds bien à plat sur le sol. 

- Placez vos mains sur vos genoux ou sur la table devant vous. 

-    Fermez doucement les yeux pour limiter les distractions    

visuelles. 

2. Commencer par la respiration 

- Prenez quelques respirations profondes pour vous ancrer dans 

le moment     présent. Inspirez par le nez en comptant jusqu’à 

quatre, retenez votre souffle deux secondes, puis expirez 

lentement par la bouche. 

- Continuez ce cycle pendant 1 à 2 minutes. 

3. Pratique de la pleine conscience 

- Portez votre attention sur votre respiration naturelle.   

Observez chaque inspiration et expiration sans chercher à les 

modifier. 

Si votre esprit commence à vagabonder (ce qui est normal), 

ramenez doucement votre attention sur votre respiration. 

4. Méditation sur les sensations corporelles 

Concentrez-vous sur chaque partie de votre corps, en commençant par 

vos pieds et en remontant jusqu’à votre tête. Notez les tensions et 

relâchez-les progressivement. 

5. Méditation guidée (si possible) 

 Si vous êtes débutant(e)s, utilisez une application ou bien une de mes 
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méditations guidées sur ma chaine YouTube, vous trouverez le lien 

dans la partie ressource supplémentaire à la fin du livre.  

6. Incorporer des affirmations positives : 

Répétez mentalement une phrase apaisante, comme « Je suis calme et 

centré » ou « Je peux gérer mes défis avec sérénité ». 

7. Pratiquer la gratitude 

Une minute pour penser à trois choses pour lesquelles vous êtes 

reconnaissant au travail (un collègue, une réussite récente, ou même 

une bonne tasse de café). 

8. Retour progressif à l’activité 

Avant de rouvrir les yeux, prenez un moment pour remarquer comment 

vous vous sentez. Ouvrez les yeux lentement et reprenez vos activités 

avec une énergie renouvelée. 
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Quand pratiquer la méditation au bureau ? 

-  Le matin ; avant de commencer votre journée, prenez 5 à 10 

minutes       pour clarifier votre esprit. 

-  Pendant une pause déjeuner ; c’est une excellente façon de 

recharger vos   batteries. 

- Avant une réunion stressante ; quelques minutes de respiration 

peuvent vous aider à aborder la situation avec calme et confiance. 

- En fin de journée : terminez votre journée de travail sur une note 

positive    et détendue. 

Conseils pour intégrer la méditation dans votre routine 

professionnelle 

Commencez petit : vous n’avez pas besoin de méditer longtemps. Même 2 

à 5 minutes suffisent pour débuter. 

Rendez cela une habitude : fixez un horaire quotidien ou liez la 

méditation à un autre événement régulier, comme votre pause-café. 

Impliquer vos collègues : proposez une séance de méditation collective. 

Cela peut renforcer l’esprit d’équipe et réduire le stress global. 

Soyez indulgent avec vous-même : ne vous découragez pas si votre 

esprit vagabonde. La pratique régulière rendra la méditation plus facile 

avec le temps. 
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Les bienfaits à long terme 

Avec une pratique régulière, la méditation au bureau peut transformer 

votre façon de travailler. Elle améliore non seulement votre bien-être 

personnel, mais elle peut aussi avoir un impact positif sur votre 

performance, vos relations professionnelles et votre satisfaction globale au 

travail. 

Prenez quelques minutes chaque jour pour respirer profondément, 

recentrer votre attention et vous reconnecter à vous-même. Votre esprit, 

votre corps et vos collègues vous en remercieront ! 
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7.2 Méditation en déplacement : trouver la sérénité où que 
vous soyez 

Voyager, que ce soit pour le travail ou pour le plaisir, peut souvent être 

une source de stress : horaires serrés, retards, ou inconfort. Cependant, 

la méditation en déplacement offre une solution simple et efficace pour 

rester calme et équilibré, même dans les environnements les plus 

chaotiques. Voici un guide pratique pour intégrer la méditation à vos 

trajets. 

Pourquoi pratiquer la méditation en déplacement ? 

- Réduire le stress du voyage : qu'il s'agisse d'attentes prolongées ou 

de situations imprévues, méditer vous aide à gérer vos émotions. 

- Améliorer la patience : les retards ou les embouteillages deviennent 

plus supportables lorsque vous êtes centré. 

- Maintenir votre énergie : en restant présent et calme, vous évitez la 

fatigue mentale souvent associée aux déplacements. 

- Renforcer la pleine conscience : voyager est une opportunité de se 

connecter au moment présent et de savourer chaque instant. 
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Où méditer pendant vos déplacements ? 

Dans les transports en commun : train, métro ou bus offrent un cadre 

pour une méditation discrète. 

Dans un avion : le bruit de fond des moteurs peut servir de "mantra" 

naturel pour se concentrer. 

En voiture (comme passager) : fermez les yeux et pratiquez une 

méditation guidée ou une respiration consciente. 

Dans les salles d’attente : transformez ces moments d’inactivité en 

instants de recentrage. 

En marchant : une méditation active peut être pratiquée lors d’une balade 

dans un parc ou entre deux correspondances. 

Comment méditer en déplacement ? 

Préparez votre espace mental 

Vous n’avez pas besoin d’un endroit parfaitement silencieux. La clé est de 

vous adapter à votre environnement : 

- Utilisez des écouteurs : Écoutez une méditation guidée ou une 

musique relaxante. 

- Adoptez une posture confortable : Assurez-vous de ne pas vous 

affaisser pour éviter les tensions. 
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Méditation sur la respiration 

La respiration consciente est une méthode simple et efficace : 

Inspirez profondément par le nez, en comptant jusqu’à quatre. 

Retenez votre souffle deux secondes. 

Expirez lentement par la bouche en comptant jusqu’à six. 

Répétez ce cycle pendant 5 à 10 minutes. 

Méditation d’ancrage sensoriel 

Cette technique consiste à utiliser vos sens pour rester présent : 

- Vue : observez les détails autour de vous, comme les couleurs, les 

lumières ou les paysages. 

- Ouïe : écoutez les sons ambiants, qu’ils soient agréables ou neutres. 

- Toucher : sentez le contact de vos vêtements ou la texture de votre 

siège. 

Méditation avec mantra 

Un mantra est une phrase ou un mot que vous répétez mentalement : 

Choisissez un mot apaisant comme « calme » ou « paix ». 

Répétez-le en synchronisation avec votre respiration. 
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Méditation en mouvement pour les trajets à pied ou en attente  

- Marchez lentement et concentrez-vous sur chaque pas. 

- Synchronisez vos pas avec votre respiration ; inspirez sur deux pas, 

expirez sur trois. 

Astuce pour intégrer la méditation à vos déplacements 

- Planifiez des pauses conscientes : réservez quelques minutes pour 

méditer avant ou après un trajet. 

- Rendez-la discrète : vous n’avez pas besoin de fermer les yeux ou de 

vous asseoir en tailleur ; pratiquez simplement où vous êtes. 

- Utilisez la technologie : vos applications comme Calm, Headspace ou 

Insight Timer offrent des séances courtes adaptées aux voyageurs. 

- Soyez flexible : chaque déplacement est différent. Adaptez votre 

pratique à vos contraintes. 
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Les défis de la méditation en déplacement  

Distractions fréquentes : les bruits et les mouvements peuvent perturber 

votre concentration. Acceptez-les comme faisant partie de l’expérience. 

Inconfort physique : les longs trajets peuvent causer des tensions. Prenez 

des pauses pour vous étirer. 

Jugement des autres : si vous craignez le regard des autres, optez pour 

des méditations discrètes, comme une focalisation sur la respiration. 

Les bienfaits à long terme 

Avec une pratique régulière, la méditation en déplacement peut 

transformer votre manière de voyager : 

- Vous restez calme et centré, quelles que soient les circonstances. 

- Vous profitez davantage des moments présents, même lors d’un 

simple trajet. 

- Vous arrivez à destination plus détendu, prêt à profiter de votre 

journée ou à relever vos défis professionnels. 

La méditation en déplacement est une opportunité unique de cultiver 

votre bien-être, où que vous soyez. En l’intégrant à vos trajets, vous 

transformez un moment souvent stressant en un instant de sérénité. 

Commencez dès aujourd’hui avec ces simples pratiques et faites de 

chaque voyage une occasion de vous reconnecter avec vous-même. 
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7.3 Intégration dans la routine  

Intégrer la Méditation dans sa Routine : clés pour une pratique régulière 

Dans notre monde où le rythme effréné de la vie peut parfois nous 

éloigner de notre équilibre intérieur, la méditation s’impose comme une 

pratique essentielle pour cultiver le calme, la clarté et le bien-être. 

Cependant, pour en tirer pleinement profit, il est crucial de l’intégrer.  

Pourquoi intégrer la méditation dans votre routine ? 

La méditation n’est pas seulement une pause relaxante ; elle a des 

bienfaits profonds sur le long terme : 

- Réduction du stress : la pratique régulière aide à mieux gérer les 

pressions quotidiennes. 

- Clarté mentale : elle améliore la concentration et la prise de 

décision. 

- Bien-être émotionnel : méditer renforce l’équilibre et la résilience 

face aux défis. 

- Santé physique : elle réduit la tension artérielle, améliore le sommeil 

et renforce le système immunitaire. 

Mais pour bénéficier de ces effets, la régularité est essentielle. 
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Conseils pour intégrer la méditation dans votre quotidien 

1. Commencez petit et soyez réaliste 

Il n’est pas nécessaire de méditer pendant une heure dès le départ. Même 

5 à 10 minutes par jour suffisent pour commencer. L’objectif est de 

développer une habitude durable, et il vaut mieux méditer un peu chaque 

jour que longtemps mais rarement. 

2. Choisissez un moment fixe 

Associez votre méditation à une activité quotidienne pour en faire une 

habitude : 

Le matin : avant de commencer votre journée, pour établir une intention 

calme et positive. 

Pendant la pause déjeuner : pour recharger vos batteries. 

Le soir : avant de dormir, pour apaiser l’esprit et améliorer le sommeil. 

L’essentiel est de choisir un moment qui s’intègre naturellement à votre 

emploi du temps. 

 

  



   

173 
                                                                                                

3. Créez un espace dédié 

Avoir un endroit réservé à la méditation, même petit, peut renforcer votre 

pratique : 

- Choisissez un endroit calme et confortable. 

- Ajoutez des éléments apaisants, comme un coussin, une bougie ou 

une plante. 

- Réduisez les distractions, en éloignant votre téléphone ou en 

activant le mode silencieux. 

4. Utilisez des rappels  

Pour ne pas oublier, mettez en place des rappels : 

- Réglez une alarme douce sur votre téléphone. 

- Placez un post-it ou un symbole (comme un bracelet ou un objet sur 

votre bureau) pour vous rappeler de méditer. 

5. Intégrez la méditation dans vos activités quotidiennes 

Vous n’avez pas toujours besoin de vous asseoir pour méditer : 

- En marchant : concentrez-vous sur vos pas et votre respiration 

(Méditation de marche est sur ma chaîne YouTube). 

- Pendant les tâches ménagères : faites la vaisselle ou pliez le linge 

avec pleine conscience. 

- Dans les moments d’attente : transformez une file d’attente ou un 

embouteillage en opportunité pour respirer profondément et 

observer vos pensées. 
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6. Variez les techniques  

Explorez différentes formes de méditation pour trouver celle qui vous 

convient le mieux  

Méditation guidée (avec des applications comme Calm ou Insight Timer). 

- Respiration consciente. 

- Méditation de gratitude ou de visualisation. 

- Pleine conscience (mindfulness) dans les activités. 

La variété rend la pratique plus intéressante et motivante. 

7. Soyez indulgent avec vous-même  

Il est normal que votre esprit vagabonde ou que certains jours soient plus 

difficiles, j’ai vécu pareil moi aussi à mes débuts. L’essentiel est de revenir 

à la pratique sans jugement. La constance est plus importante que la 

perfection. 
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8. Surmonter les obstacles à la régularité  

- Manque de temps 

Intégrez la méditation dans des moments déjà existants, comme en 

vous levant ou en vous couchant. Même 2 minutes valent mieux que 

rien. 

- Perte de motivation 

Rappelez-vous pourquoi vous avez commencé. Notez les bienfaits que 

vous ressentez ou partagez votre pratique avec un ami ou un groupe 

pour rester motivé. 

- Environnement bruyant 

Utilisez des écouteurs avec une musique relaxante ou trouvez un coin 

tranquille, même temporairement. 

- Sentiment d’incompétence : 

La méditation n’est pas une performance. Chaque séance, même agitée, 

contribue à votre progression. 
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Les bienfaits à long terme d’une pratique régulière  

Avec une méditation intégrée à votre routine, vous remarquerez des 

changements profonds : 

- Une meilleure gestion des émotions : vous réagirez avec plus de 

calme face aux défis. 

- Un esprit plus clair : les distractions et le surmenage mental 

diminueront. 

- Une vie plus épanouie : vous savourerez davantage les petits plaisirs 

du quotidien 

En fait : 

Intégrer la méditation dans votre routine ne demande pas de 

révolutionner votre emploi du temps. Commencez petit, soyez constant, et 

adaptez la pratique à votre style de vie. Avec du temps, la méditation 

deviendra une seconde nature, un refuge de calme au milieu du tumulte 

quotidien. Alors, asseyez-vous, respirez, et commencez dès aujourd’hui. 

Votre esprit et votre corps vous en remercieront. 

 

⋱⋰ 🕊      🕊 ⋱⋰ 
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Chapitre 8 : Méditation et autres pratiques de 
bien-être 
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8.1 Yoga et méditation :  

Comment les combiner pour un maximum de bienfaits ? 

Le yoga et la méditation sont deux pratiques complémentaires qui 

partagent un objectif commun : cultiver un bien-être physique, mental et 

spirituel. Lorsqu’ils sont combinés, ils offrent des bienfaits profonds, 

allant de la réductihon du stress à une meilleure santé globale. Voici 

comment intégrer ces deux pratiques dans votre routine pour en tirer le 

meilleur parti. 

 

 
Pratique de l’Arhatic Yoga dans l’ashram du Grand Maître Choa Kok Sui, en Inde — un 

espace de silence, de présence et de transformation intérieure.  
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Les points communs entre le yoga et la méditation 

- Concentration sur la respiration : le contrôle du souffle 

(pranayama) est au cœur des deux disciplines, favorisant la détente 

et une meilleure oxygénation du corps. 

- Connexion corps-esprit : le yoga prépare le corps à un état méditatif 

en apaisant les tensions physiques, tandis que la méditation 

approfondit cette connexion en cultivant la pleine conscience. 

- Réduction du stress : ensemble, ils agissent sur le système nerveux 

en activant la réponse de relaxation. 

- Développement de la pleine conscience : les mouvements fluides du 

yoga et l’immobilité de la méditation favorisent une présence accrue 

dans l’instant présent. 

Pourquoi combiner yoga et méditation ? 

- Préparation physique : le yoga étire et détend le corps, le préparant 

à une assise confortable pour méditer plus longtemps. 

- Élimination des tensions : les postures (asanas) permettent de 

relâcher les tensions musculaires, rendant l’esprit plus disponible 

pour la méditation. 

- Amélioration de la concentration : les mouvements du yoga 

recentrent l’attention, la respiration (pranayama) ce qui facilite 

l’entrée dans un état méditatif. 

- Accroissement des bienfaits : ensemble, ils optimisent leurs effets 

respectifs ; meilleure posture, respiration plus profonde, et esprit 

plus calme. 
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Comment les combiner efficacement ? 

1. Commencez par une séance de yoga :  

Le yoga est idéal pour préparer le corps et l’esprit à la méditation : 

(En bas de ce paragraphe, le guide comment faire chaque posture)  

Choisissez des postures apaisantes : privilégiez des séquences comme le 

Hatha Yoga ou le Yin Yoga. Les postures comme l’enfant (Balasana), le 

chien tête en bas (Adho Mukha Svanasana) ou la pince 

(Paschimottanasana) aident à relâcher les tensions. 

Incorporez le pranayama : intégrez des exercices de respiration comme 

la respiration alternée (Nadi Shodhana) ou la respiration abdominale pour 

calmer l’esprit. 

Durée : Une séance de 15 à 30 minutes suffit pour échauffer le corps et 

apaiser le mental. 

2. Enchaînez avec la méditation : 

Une fois le corps détendu : 

- Asseyez-vous confortablement : adoptez une posture méditative 

comme le lotus (Padmasana) ou le demi-lotus. Si vous n’êtes pas à 

l’aise, utilisez une chaise ou un coussin de méditation. 

- Concentrez-vous sur votre souffle : observez le flux naturel de 

votre respiration ou pratiquez une méditation guidée. 

- Ajoutez un mantra ou une visualisation : pour approfondir 

l’expérience, répétez un mot apaisant ou visualisez une lumière 

douce. 

- Durée : commencez par 5 à 10 minutes et augmentez 

progressivement à mesure que vous vous sentez à l’aise. 
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- Alternez mouvements et immobilité 

Pour varier les plaisirs, essayez des pratiques qui combinent directement 

yoga et méditation : 

• Yoga Nidra : souvent appelé « sommeil yogique », il combine 

relaxation profonde et pleine conscience. 

• Vinyasa Flow méditatif : enchaînez des mouvements fluides en 

synchronisation avec votre respiration, puis terminez par une 

méditation immobile. 

Exemple de routine combinée (30 minutes) 

Préparation (5 minutes) 

- Respiration profonde pour calmer l’esprit. 

- Postures simples pour détendre le corps, comme la posture du 

chat/vache (Marjaryasana/Bitilasana). 

Séquence de yoga (15 minutes) 

- Enchaînez des postures comme la salutation au soleil (Surya 

Namaskar), l’arbre (Vrikshasana) et la torsion assise (Ardha 

Matsyendrasana). 

- Terminez par la posture du repos (Savasana). 

     Méditation (10 minutes) 

- Asseyez-vous et concentrez-vous sur votre souffle. 

- Si vous préférez, utilisez une méditation guidée pour rester 

focalisé. 
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Conseils pour maximiser les bienfaits : 

1. Soyez régulier : pratiquez plusieurs fois par semaine, même si ce 

n’est que 15 minutes par jour. 

2. Créez un espace dédié : un endroit calme avec un tapis de yoga, un 

coussin et des éléments apaisants favorise une pratique immersive. 

3. Soyez attentif à votre corps : écoutez vos limites et adaptez les 

postures ou la durée selon vos besoins. 

4. Utilisez la technologie : des applications comme Insight Timer ou 

Yoga Studio offrent des séances combinées. 

5. Prenez le temps de conclure : après chaque séance, prenez un 

moment pour apprécier le calme intérieur que vous avez cultivé. 

 

  



   

183 
                                                                                                

Chakras et posture principales de yoga : 

• Chakra Racine – Muladhara 

Posture principale : Posture de la Montagne (Tādasana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Ancrage, stabilité, sécurité intérieure. 

Cette posture encourage l’enracinement profond, stabilise le corps et 

calme l’esprit. Elle active le centre de la vitalité, renforce la connexion à 

la Terre et installe une base solide pour toute pratique énergétique. 

• Chakra Sacré – Svadhisthana 

Posture principale : Posture du Pigeon (Kapotāsana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Fluidité émotionnelle, créativité, ouverture du bassin. 

Cette posture libère les tensions du bassin et harmonise les émotions. 

Elle réactive la créativité bloquée, améliore la flexibilité du bas-ventre et 

favorise une meilleure circulation énergétique dans le centre 

émotionnel. 

• Chakra du Plexus Solaire – Manipura 

Posture principale : Posture du Bateau (Nāvasana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Confiance, puissance personnelle, feu intérieur. 

Cette posture active intensément le centre du pouvoir personnel, 

renforce la stabilité interne et stimule la détermination. Elle réveille le 

feu intérieur, encourage la clarté mentale et développe l’autodiscipline. 
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• Chakra du Cœur – Anāhata 

Posture principale : Posture du Cobra (Bhujangāsana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Amour, guérison émotionnelle, ouverture du cœur. 

Cette posture ouvre la cage thoracique, libère la respiration et dissipe 

les blocages émotionnels. Elle favorise l’acceptation de soi, l’amour 

inconditionnel et la circulation harmonieuse de l’énergie du cœur. 

• Chakra de la Gorge – Vishuddha 

Posture principale : Posture de l’Arbre (Vṛkṣāsana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Expression, communication, alignement intérieur. 

Cette posture renforce la concentration, équilibre le corps et stabilise la 

voix intérieure. Elle encourage l’expression authentique, la clarté 

verbale et l’harmonie entre pensée et parole. 

• Chakra du Troisième Œil – Ājñā 

Posture principale : Posture Facile (Sukhasana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Intuition, clarté mentale, perception intérieure. 

Cette assise méditative calme l’esprit, centre l’attention et active la 

vision intérieure. Elle favorise l’intuition, la lucidité et l’équilibre entre 

logique et inspiration. 

• Chakra Couronne – Sahasrara 
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Posture principale : Posture du Lotus (Padmāsana) 

Durée conseillée : 1 minute. 

Objectif : Connexion spirituelle, expansion de conscience. 

Cette posture élève l’énergie vers le sommet du crâne, stabilise la 

méditation profonde et facilite la connexion avec la sagesse supérieure. 

Elle harmonise le mental et ouvre la porte de la conscience universelle. 

Les bienfaits à long terme 

En combinant yoga et méditation, vous renforcez à la fois votre corps et 

votre esprit : 

- Physiquement : plus de souplesse, moins de douleurs, une meilleure 

posture. 

- Mentalement : réduction du stress, augmentation de la 

concentration et meilleure gestion des émotions. 

- Émotionnellement : une plus grande paix intérieure et un sentiment 

accru de gratitude. 

 Yoga et méditation sont des alliés puissants pour améliorer votre qualité 

de vie. Avec un peu de pratique et de régularité, vous découvrirez 

comment ces deux disciplines, fusionnées, peuvent transformer votre 

bien-être au quotidien. Alors, déployez votre tapis, respirez 

profondément, et commencez ce voyage vers une sérénité totale. 
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Guide des postures : 

 Postures de yoga sélectionnées pour chaque chakra. 

Chakra Racine (Muladhara) : 
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Chakra Sacré (Svadhisthana) :  
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Chakra Plexus Solaire (Manipura). 
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Chakra du Cœur (Anahata). 
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Chakra de Gorge ((Vishuddha). 
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Chakra du troisième œil (Ajna). 
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Chakra de couronne (Sahasrara). 
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Conseils pour intégrer la méditation dans votre quotidien : 

1. Commencez petit et soyez réaliste : 

Il n’est pas nécessaire de méditer pendant une heure dès le départ. 

Même 5 à 10 minutes par jour suffisent pour commencer. L’objectif est 

de développer une habitude durable, et il vaut mieux méditer un peu 

chaque jour que longtemps mais rarement. 

2. Choisissez un moment fixe : 

Associez votre méditation à une activité quotidienne pour en faire une 

habitude : 

- Le matin : avant de commencer votre journée, pour établir une 

intention calme et positive. 

- Pendant la pause déjeuner : pour recharger vos batteries. 

- Le soir : avant de dormir, pour apaiser l’esprit et améliorer le 

sommeil. 

L’essentiel est de choisir un moment qui s’intègre naturellement à votre 

emploi du temps. 

3. Créez un espace dédié : 

Avoir un endroit réservé à la méditation, même petit, peut renforcer 

votre pratique : 

Choisissez un endroit calme et confortable. 

Ajoutez des éléments apaisants, comme un coussin, une bougie ou une 

plante. 

Réduisez les distractions, en éloignant votre téléphone ou en activant le 

mode silencieux. 

4. Utilisez des rappels : 

Pour ne pas oublier, mettez en place des rappels : 

- Réglez une alarme douce sur votre téléphone. 
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- Placez un post-it ou un symbole (comme un bracelet ou un objet sur 

votre bureau) pour vous rappeler de méditer. 

5. Intégrez la méditation dans vos activités quotidiennes : 

Vous n’avez pas toujours besoin de vous asseoir pour méditer : 

- En marchant : concentrez-vous sur vos pas et votre respiration. 

- Pendant les tâches ménagères : lavez la vaisselle ou pliez le linge avec 

pleine conscience. 

- Dans les moments d’attente : transformez une file d’attente ou un 

embouteillage en opportunité pour respirer profondément et observer 

vos pensées. 

6. Variez les techniques 

Explorez différentes formes de méditation pour trouver ce qui vous 

convient le mieux  

Méditation guidée. 

Respiration consciente. 

Méditation de gratitude ou de visualisation. 

Pleine conscience (mindfulness) dans les activités. 

La variété rend la pratique plus intéressante et motivante. 

- Soyez indulgent avec vous-même 

Il est normal que votre esprit vagabonde ou que certains jours soient 

plus difficiles, j’ai vécu pareil moi aussi à mes débuts. L’essentiel est de 

revenir à la pratique sans jugement. La constance est plus importante 

que la perfection. 

7. Surmonter les obstacles à la régularité 

Manque de temps 

Intégrez la méditation dans des moments déjà existants, comme en 
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vous levant ou en vous couchant. Même 2 minutes valent mieux que 

rien. 

Perte de motivation 

Rappelez-vous pourquoi vous avez commencé. Notez les bienfaits que 

vous ressentez ou partagez votre pratique avec un ami ou un groupe pour 

rester motivé. 

 Environnement bruyant 

Utilisez des écouteurs avec une musique relaxante ou trouvez un coin 

tranquille, même temporairement. 

 Sentiment d’incompétence 

La méditation n’est pas une performance. Chaque séance, même agitée, 

contribue à votre progression. 

Les bienfaits à long terme d’une pratique régulière 

Avec une méditation intégrée à votre routine, vous remarquerez des 

changements profonds : 

Une meilleure gestion des émotions : vous réagirez avec plus de calme 

face aux défis. 

Un esprit plus clair : les distractions et le surmenage mental diminueront. 

Une vie plus épanouie : vous savourerez davantage les petits plaisirs du 

quotidien. 

 

Conclusion 

Intégrer la méditation dans votre routine ne demande pas de 

révolutionner votre emploi du temps. Commencez petit, soyez constant, 

et adaptez la pratique à votre style de vie. Avec du temps, la méditation 
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deviendra une seconde nature, un refuge de calme au milieu du tumulte 

quotidien. Alors, asseyez-vous, respirez, et commencez dès aujourd’hui. 

Votre esprit et votre corps vous en remercieront. 
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8.2 Nutrition et méditation : comment votre alimentation 
influence votre méditation ? 

La méditation est une pratique qui vise à cultiver la pleine conscience, à 

apaiser l’esprit et à favoriser le bien-être général. Si les techniques de 

respiration et de concentration sont au cœur de cette discipline, 

l’alimentation joue également un rôle crucial dans la manière dont nous 

vivons et approfondissons notre expérience méditative. Une nutrition 

adaptée peut renforcer la clarté mentale, l’énergie et la capacité à 

maintenir l’attention, tandis qu’un régime déséquilibré peut entraver ces 

aspects. 

Le lien entre alimentation et état mental : 

Ce que nous mangeons influence directement notre cerveau. Les aliments 

que nous consommons sont transformés en nutriments, qui affectent les 

neurotransmetteurs responsables de notre humeur, de notre attention et 

de notre niveau de stress. Par exemple : 

- Les sucres simples, présents dans les aliments transformés, 

peuvent provoquer des pics d'énergie suivis de chutes brutales, 

entraînant fatigue et irritabilité. 

- Les acides gras oméga-3, que l’on trouve dans les poissons gras, les 

noix et les graines, sont connus pour soutenir la santé cognitive et 

émotionnelle. 

- Les vitamines B, essentielles pour le fonctionnement du système 

nerveux, sont abondantes dans les céréales complètes, les légumes 

verts et les légumineuses. 

Ainsi, une alimentation saine et équilibrée est essentielle pour soutenir la 

pratique de la méditation en favorisant un état mental stable et détendu. 

Les aliments favorisant la méditation : 
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Certaines catégories d’aliments sont particulièrement bénéfiques pour 

ceux qui souhaitent approfondir leur pratique méditative : 

- Les fruits et légumes frais 

Ils regorgent d’antioxydants, de fibres et de vitamines qui aident à 

combattre l’inflammation et à maintenir un cerveau en bonne santé. Les 

légumes-feuilles, comme les épinards et le chou frisé, contiennent du 

magnésium, un minéral connu pour ses effets relaxants. 

- Les aliments riches en tryptophane 

Cet acide aminé, présent dans les noix, les graines, les bananes et les 

produits laitiers, est un précurseur de la sérotonine, l’hormone du 

bonheur. Une production adéquate de sérotonine contribue à la 

stabilité émotionnelle, facilitant une méditation plus profonde. 

- Les aliments non transformés 

Opter pour des aliments naturels, non transformés et biologiques limite 

l’exposition aux toxines et aux additifs artificiels qui peuvent perturber 

le système nerveux. 

- Le thé et les infusions 

Les tisanes à base de plantes comme la camomille, la mélisse ou le thé 

vert matcha sont réputées pour leurs effets calmants. Contrairement 

au café, ces boissons stimulent légèrement tout en favorisant la 

relaxation. 
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Les aliments à éviter avant une séance de méditation : 

Certains aliments peuvent nuire à la concentration et à la tranquillité 

nécessaires à la méditation : 

- Les aliments riches en graisses saturées : ils peuvent alourdir la 

digestion et provoquer une sensation de somnolence. 

- Les produits trop sucrés : bien qu’ils procurent un regain d’énergie 

temporaire, ils entraînent souvent une fatigue rapide. 

- Les aliments épicés ou lourds : ils peuvent provoquer de l’inconfort 

et rendre difficile l’immobilité nécessaire à la méditation. 

- L’alcool : même en petites quantités, il peut perturber la clarté 

mentale. 

Le timing des repas et la méditation : 

Outre le choix des aliments, le moment où l’on mange a également un 

impact sur la méditation. Méditer juste après un repas copieux peut être 

inconfortable en raison de la digestion. Il est recommandé d’attendre au 

moins une à deux heures après avoir mangé avant de pratiquer. À 

l’inverse, méditer à jeun peut également être difficile si la faim devient 

une distraction. Une collation légère, comme une poignée de noix ou un 

fruit, peut être idéale pour trouver un équilibre. 

Le rôle de l’hydratation : 

Une bonne hydratation est essentielle pour maintenir une concentration 

optimale. La déshydratation, même légère, peut provoquer des maux de 

tête, de la fatigue et une baisse de l’attention. Boire de l’eau ou des tisanes 

avant la méditation aide à se sentir alerte et détendu. Cependant, il est 

préférable d’éviter de boire en excès juste avant, pour ne pas être distrait 

par un besoin fréquent d’aller aux toilettes. 
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Adopter une approche consciente de l’alimentation 

La méditation et la nutrition partagent un concept clé : la pleine 

conscience. Manger en pleine conscience consiste à savourer chaque 

bouchée, à écouter les besoins de son corps et à éviter de manger par 

automatisme. Cette approche renforce non seulement la relation avec la 

nourriture, mais elle prépare également l’esprit à une méditation plus 

profonde et consciente. 

En fait, l’alimentation joue un rôle fondamental dans la qualité de la 

pratique méditative. En choisissant des aliments qui soutiennent le corps 

et l’esprit, en adoptant des habitudes alimentaires saines et en restant 

hydraté, il est possible d’optimiser sa capacité à méditer et à atteindre un 

état de paix intérieure. Prendre soin de son assiette, c’est aussi prendre 

soin de son esprit. 
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8.3 Développement personnel : utilisation de la méditation dans 

la croissance personnelle. 

Comme on le sait tous, la méditation, une pratique ancestrale enracinée 

dans diverses traditions spirituelles, est aujourd'hui largement reconnue 

pour ses bienfaits dans la vie moderne. Bien plus qu'un simple outil de 

relaxation, elle est une méthode puissante pour cultiver le 

développement personnel et favoriser la croissance intérieure. En 

calmant l'esprit, en renforçant la conscience de soi et en cultivant des 

qualités positives, la méditation permet de surmonter les obstacles 

internes, de libérer le potentiel caché et de vivre une vie plus épanouie. 

Pourquoi la méditation est-elle comparée à une pilule magique ? 

La méditation est souvent perçue comme une solution rapide aux défis du 

quotidien, à l'instar d'une pilule magique. En effet, elle offre des bienfaits 

immédiats tels que la réduction du stress, l'amélioration de la 

concentration et le renforcement de la gestion émotionnelle. Cependant, 

contrairement à une pilule chimique qui agit instantanément, la 

méditation nécessite une pratique régulière et un engagement personnel 

pour en maximiser les effets. Elle agit en profondeur, transformant 

progressivement notre état d'esprit, nos émotions et notre bien-être 

physique. Ainsi, bien que la méditation puisse sembler être une "pilule 

magique", elle requiert de la patience, de la persévérance et une pratique 

assidue pour révéler tout son potentiel. 
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Comprendre le lien entre méditation et croissance personnelle 

La méditation m’a beaucoup changé, elle agit comme un miroir qui reflète 

notre monde intérieur qu’on a tant ignoré. En nous asseyant dans le 

silence et l’immobilité, nous devenons conscients de nos blessures, nos 

schémas de pensée, des émotions refoulées et des croyances limitantes 

qui influencent notre comportement. Cette conscience accrue est le 

point de départ pour la transformation personnelle. Voici comment elle 

contribue : 

1. Réduction du stress et des distractions mentales 

L’un des premiers bienfaits de la méditation est la réduction du 

stress. En apaisant le système nerveux et en diminuant les niveaux 

de cortisol, elle crée un espace mental propice à la réflexion et à 

l’apprentissage de soi. Un esprit clair et calme est plus apte à 

identifier les changements nécessaires à sa croissance. 

2. Développement de la pleine conscience 

La pleine conscience, ou "Mindfulness", est une qualité essentielle à 

la méditation. Elle consiste à vivre pleinement le moment présent, 

sans jugement. En cultivant cette attitude, nous devenons plus 

attentifs à nos pensées et nos actions, ce qui nous permet de faire 

des choix plus éclairés alignés avec nos objectifs personnels. 

3. Accès à l’introspection 

La méditation offre un espace pour explorer notre monde intérieur. 

Elle nous pousse à remettre en question nos croyances, à identifier 

les peurs qui nous retiennent et à développer une compréhension 

plus profonde de qui nous sommes. Cette introspection est une clé 

majeure pour la croissance personnelle. 
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Les différents types de méditation pour le développement 

personnel  

Il existe de nombreuses formes de méditation, chacune ayant des impacts 

spécifiques sur la croissance personnelle. En voici quelques-unes 

particulièrement efficaces que je vous recommande car j’ai vu leurs 

impacts sur moi et sur mes patients : 

1. Méditation de pleine conscience (Mindfulness) 

Cette pratique consiste à observer ses pensées, sensations et 

émotions sans les juger. Elle aide à reconnaître les automatismes 

mentaux et à cultiver une perspective plus claire et équilibrée. 

2. Méditation de visualisation 

Cette technique repose sur l’imagerie mentale pour atteindre des 

objectifs. Par exemple, en visualisant la version idéale de soi-même, 

on peut renforcer sa motivation et son engagement à progresser. 

3. Méditation transcendantale 

Par l’utilisation d’un mantra, cette méthode vise à dépasser les 

pensées ordinaires et à accéder à un état de conscience pure. Elle 

permet de libérer l'esprit des influences négatives et de cultiver une 

paix intérieure durable. 

4. Méditation des émotions 

Axée sur l'exploration des sentiments, elle aide à comprendre, 

accepter et transformer les émotions telles que la peur, la colère ou 

la tristesse en des états émotionnels positifs comme la compassion 

ou la gratitude. 

5. Méditation guidée pour la croissance personnelle 

Avec l’aide d’un guide ou d’un enregistrement audio, cette méthode 
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aide à se concentrer sur des thématiques spécifiques, comme 

renforcer la confiance en soi ou trouver son objectif de vie. 

Les bénéfices concrets de la méditation pour le développement 

personnel : 

Pratiquer la méditation régulièrement peut transformer divers aspects de 

la vie. Voici quelques exemples de son impact concret : 

Renforcement de la confiance en soi 

 Avec la pratique quotidienne la méditation, m’a appris à accepter mes 

imperfections et à mieux comprendre mes forces. Elle booste la confiance 

en soi, aide à dissoudre les peurs liées au jugement des autres et à 

adopter une attitude plus audacieuse face aux défis.  

 Moi qui étais cette petite fille timide, naïve et très protégée dans le cocon 

familial, à 17 ans j’ai quitté ma famille pour faire mes études universitaires 

à la capitale. Et là j’ai découvert un autre monde ! Si j’avais su les bienfaits 

holistiques de la méditation à cette époque, j’aurais compris bien plutôt 

l’expression qui dit : « l’ignorance pousse à l’erreur ». 

Amélioration de la gestion des émotions 

Vous ne pouvez imaginer à tel point la méditation m’a aidé dans ce 

contexte et moi qui a été victime d’injustice et harcèlement 

psychologique, je passais mon temps   dans la victimisation. La méditation 

m’a permis d’observer mes émotions sans réagir de manière automatique. 

 Cette distance émotionnelle m’a appris à répondre avec plus de calme et 

de réflexion, réduisant ainsi les conflits et les regrets. 
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Développement de l’intelligence émotionnelle 

 

Elle m’a permis de devenir plus attentif à mes propres sentiments et à 

ceux des autres, on développe une meilleure empathie et une capacité 

accrue à entretenir des relations saines et harmonieuses. 

- Clarification des objectifs de vie 

En calmant le tumulte mental, la méditation aide à identifier ce qui 

est réellement important. Cette clarté permet de fixer des objectifs 

alignés avec ses valeurs profondes. 

- Résilience face aux défis 

Avec tous les traumas les injustices, la maladie, la méditation ma 

enseigné la patience et l’acceptation des difficultés comme des 

opportunités de croissance. Elle renforce ainsi la capacité à rebondir 

face aux échecs et aux obstacles. 

Intégrer la méditation dans sa vie quotidienne 

Ce que je vous propose, pour bénéficier pleinement des bienfaits de la 

méditation sur le développement personnel, il est essentiel de l’intégrer 

régulièrement dans son emploi du temps. Voici quelques conseils : 

- Commencez petit : quelques minutes par jour suffisent pour 

débuter. Augmentez progressivement la durée selon vos besoins. 

- Créez une routine : pratiquez à la même heure chaque jour pour 

ancrer l’habitude, par exemple le matin ou avant de dormir. 

- Utilisez des ressources :  vidéos en ligne ou des cours en 

présentiel peuvent vous guider dans votre pratique. 

- Soyez patient : les résultats de la méditation ne sont pas toujours 
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immédiats. La persévérance est essentielle pour constater une 

transformation durable. 

Un chemin vers une meilleure version de soi-même 

Selon mon parcours, la méditation n’est pas une solution rapide, mais un 

processus progressif qui accompagne la croissance personnelle. Elle agit 

comme un outil puissant pour explorer et transformer les aspects de soi 

qui nécessitent une attention. En cultivant une pratique régulière, il 

devient possible d’accéder à une version plus consciente, résiliente et 

épanouie de soi-même. 

La méditation ouvre la voie à une vie où la clarté mentale, la sérénité 

émotionnelle et l’introspection deviennent des alliés précieux dans notre 

quête de développement personnel. En prenant le temps de nous tourner 

vers notre monde intérieur, nous posons les bases solides d’une 

croissance personnelle authentique et durable. 
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Chapitre 9 :  Témoignages et histoires inspirantes 

  



   

208 
                                                                                                

9.1 Expériences de méditations : témoignages de personnes 
ayant intégré la méditation dans leur vie 

Le premier témoignage est le mien, celui que j’ai partagé avec vous dans 

ce livre. Avec tous les défis, les douleurs et les épreuves que j’ai vécus sur 

mon chemin de vie, la méditation a profondément transformé mon état 

de santé physique, mentale et émotionnelle. Grâce à elle, je suis 

aujourd’hui une femme résiliente et épanouie. 

Prête à surmonter les montagnes, je suis désormais consciente que 

l’intelligence, l’amour et la force divine résident en moi - et en vous aussi. 

La méditation a transformé la vie de nombreuses personnes à travers le 

monde. Et elle le fera pour vous aussi, puisque vous êtes arrivés(es) 

jusqu’à cette lecture. Vous êtes désormais conscients(es) que le 

changement commence par l’intérieur, là où se trouve votre force 

illimitée. Il suffit de vous connecter et de vous aligner avec elle. 

J’ai hâte de découvrir ce que vous allez entreprendre et partager, ainsi 

que votre propre histoire de transformation. 

        contact@asmaseyadtherapieformation.com 

Ma mission de vie est d’aider, de transmettre et d’être ce parfum de paix 

dans la vie des autres. 

Chaque parcours est unique, mais tous témoignent d’un impact profond 

sur le bien-être, la clarté mentale et la libération des émotions. Voici 

quelques témoignages de personnes ayant adopté la méditation comme 

habitude quotidienne, illustrant comment cette pratique peut 

véritablement transformer la vie.  
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 Sarah, 34 ans, consultante en marketing : gérer le stress au quotidien 

---------------------------------------------------------------------- 

« Mon travail dans le marketing est intense, avec des échéances serrées et 

des réunions incessantes. À un moment, le stress avait un tel impact sur ma 

santé que je souffrais d'insomnies chroniques et de crises d'angoisse. J’ai 

rencontré Mme Assma dans une réception lors d’un de ses séminaires et elle 

m’a conseillé d’essayer la méditation de pleine conscience. Au début, c’était 

difficile de rester assise en silence, mais après quelques semaines de 

pratique quotidienne de dix minutes, j’ai commencé à ressentir une 

différence. 

Aujourd’hui, je médite chaque matin avant de commencer ma journée. Cette 

routine me permet de me sentir ancrée et calme, même lorsque les choses 

deviennent chaotiques. J'ai aussi appris à accepter les situations sans les 

juger, ce qui m’aide à prendre de meilleures décisions. La méditation n’a pas 

seulement réduit mon stress, elle m’a rendue plus résiliente. » 
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Samir, 40 ans, enseignant : améliorer la concentration et la patience 

-------------------------------------------------------------------- 

« En tant qu’enseignant, je dois jongler avec de nombreuses responsabilités, 

et il y avait des moments où je me sentais dépassé, surtout lorsque mes 

élèves manquaient de discipline. Après avoir lu un article publié par  Assma 

SEYAD, sur les bienfaits de la méditation pour les enseignants, j’ai pris 

rendez-vous sur son site, elle m’a guidé pendant une heure, et là j’ai enfin 

décidé d’intégrer la méditation dans ma routine quotidienne. 

Après quelques mois, j’ai remarqué une grande amélioration dans ma 

capacité à me concentrer sur une tâche à la fois. Cela m’a aussi aidé à 

développer une patience que je n’avais pas auparavant. Lorsque je suis 

confronté à des élèves difficiles, je prends un moment pour respirer 

profondément et recentrer mon énergie. Cette pratique m’a rendu non 

seulement plus efficace dans mon travail, mais aussi plus heureux dans ma 

vie personnelle. ». 
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Francine, 28 ans, entrepreneuse : trouver l’équilibre émotionnel 

---------------------------------------------------------------------- 

« En tant qu’entrepreneuse, je suis constamment confrontée à des 

montagnes russes émotionnelles : les victoires excitantes suivies des revers 

frustrants. Cela a commencé à affecter ma confiance en moi et ma capacité 

à avancer. J’ai découvert la méditation guidée grâce à YouTube, et j’ai 

commencé par des séances courtes de cinq minutes. 

Un jour je suis tombée sur la méditation de Mme Assma ; Comment 

atteindre les objectifs de vie par méditation, sur la libération de 

l’attachement. Ensuite sur ses blogs pour approfondir mes connaissances 

sur la pratique des méditations. 

Rapidement, j’ai ressenti un changement. La méditation m’a appris à 

observer mes émotions sans m’y attacher. Quand je fais face à un échec, au 

lieu de m’effondrer, je médite pour reprendre le contrôle. Cela m’a donné 

une clarté mentale et une stabilité émotionnelle qui m’aident à naviguer 

dans les hauts et les bas de l’entrepreneuriat.  Merci Assma pour ton grand 

cœur et ta générosité. » 
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Hicham, 50 ans, cadre supérieur : réduire les douleurs chroniques 

---------------------------------------------------------------------- 

« Je souffre de douleurs chroniques au dos depuis des années. Les 

traitements médicaux m’ont aidé, mais le stress et la frustration liés à la 

douleur persistante demeuraient. J’ai assisté à un webinaire sur Zoom 

animé par Master Assma sur le développement personnel il y a trois ans. Au 

début, elle commençait toujours par une invocation suivie d’une méditation 

pour nous aider à nous recentrer, surtout lors des webinaires de 3 à 4 h 

chaque vendredi soir. À la fin, chacun posait ses questions ou partageait son 

problème, qu’il soit physique, psychique ou relationnel. C’est là qu’elle m’a 

conseillé de pratiquer la méditation de pleine conscience axée sur la gestion 

de la douleur. 

Je dois avouer qu’au départ, je n’étais pas très convaincu, mais avec de la 

persévérance, j’ai appris à concentrer mon attention sur ma respiration et à 

observer la douleur sans y réagir émotionnellement. Cela ne l’élimine pas, 

mais la rend plus tolérable. La régularité de cette pratique a profondément 

changé ma relation à la douleur et à moi-même. » 
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Nadia, 45 ans, mère au foyer : retrouver du temps pour soi 

-------------------------------------------------------------------- 

« Avec trois enfants à la maison, j’avais l’impression de ne plus avoir une 

minute pour moi. J’étais souvent fatiguée et irritable, ce qui affectait ma 

relation avec mes proches. J’ai fait une quelques séances de biodécodage en 

ligne avec Mme Assma. À la fin, elle m’a offert une séance guidée adapté à 

mon cas ; j’ai senti un calme une paix intérieure incroyable. Elle m’a 

conseillé de pratiquer la méditation chaque jour pendant au moins dix 

minutes, puis elle m’a envoyé des liens de méditations. Cela m’a permis   de 

retrouver un peu de calme au milieu du chaos. 
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Julien, 27 ans, étudiant : développer la clarté mentale 

---------------------------------------------------------------------- 

« Pendant mes études, j’avais souvent du mal à organiser mes idées et à me 

concentrer, surtout avant les examens.  Ma mère a rencontré Mme Assma 

lors d’une retraite dans les montagnes de Valence en Espagne, et lui a parlé 

de mon cas, elle lui a donné le lien de son site pour que je puisse lire ses 

blogs, choisir la méditation qui me convient ensuite passer à l’application, 

juste après j’ai décidé d’essayer surtout après avoir contacté Mme Assma, 

elle m’a rassuré que la méditation pouvait améliorer ma mémoire et ma 

concentration.  

Dès les premières semaines, j’ai remarqué que j’étais plus calme et moins 

dispersé. Je médite chaque soir avant de réviser, et cela m’aide à assimiler 

les informations plus efficacement. La méditation m’a également appris à 

gérer l’anxiété des examens et à rester confiant dans mes capacités. » 
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Ces témoignages vous montrent que la méditation peut s’intégrer dans 

des vies très différentes et répondre à des besoins variés. Que ce soit 

pour gérer le stress, améliorer la concentration, trouver l’équilibre 

émotionnel ou réduire les douleurs physiques, elle offre une approche 

accessible et efficace. 

Pour ceux qui hésitent encore à essayer, il est important de commencer 

doucement et de se rappeler que la méditation est un voyage, pas une 

destination. Les bénéfices se révèlent avec le temps, et chaque minute 

consacrée à cette pratique est un pas vers un bien-être accru. 
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9.2 Histoire de transformations : 

       Des cas concrets de bienfaits de la méditation : 

La méditation est bien plus qu’une simple pratique de relaxation : elle est 

un outil puissant de transformation personnelle et votre guérison 

intérieure. À travers les âges et dans des contextes variés, elle a permis à 

de nombreuses personnes de surmonter des épreuves, de changer leur 

mode de vie et de se reconnecter à elles-mêmes. Je partage avec vous 

quelques histoires inspirantes qui illustrent les bienfaits concrets de la 

méditation. 

Marie, 42 ans : reprendre le contrôle sur l’anxiété 

« Pendant plusieurs années, Marie a vécu avec une anxiété paralysante. Les 

crises de panique étaient fréquentes, rendant difficile sa vie sociale et 

professionnelle. Sur les conseils de son thérapeute, elle a essayé la 

méditation de pleine conscience, bien qu’elle soit sceptique au départ. 

 Après seulement quelques semaines de pratique quotidienne, elle a 

remarqué une diminution de l’intensité de ses crises. En apprenant à 

observer ses pensées et à se concentrer sur sa respiration, elle a découvert 

qu’elle pouvait prévenir certaines montées d’angoisse. Aujourd’hui, Marie 

médite 20 minutes chaque matin. Elle affirme que cette habitude l’a aidée à 

mieux gérer ses émotions et à retrouver une certaine sérénité dans son 

quotidien ». 
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Rachid, 50 ans : transformer un burn-out en opportunité de 

renaissance 

« Rachid, cadre dans une grande entreprise, a longtemps ignoré les signaux 

d’alerte de son corps et de son esprit. Un burn-out l’a brutalement arrêté 

dans son élan, le laissant épuisé, déprimé et sans but. Pendant sa période de 

convalescence, il a découvert la méditation grâce à un programme de 

réduction du stress basé sur la pleine conscience (MBSR). 

Au fil des semaines, Rachid a commencé à reconstruire sa vie. La 

méditation lui a permis de prendre du recul sur ses priorités, d’accepter ses 

limites et de trouver un nouvel équilibre entre travail et vie personnelle. 

Inspiré par sa transformation, il a choisi de réorienter sa carrière vers le 

coaching, en intégrant la méditation dans ses méthodes 

d’accompagnement ». 

 

Leïla, 36 ans : apprendre à vivre avec une maladie chronique 

« Diagnostiquée avec une fibromyalgie, Leïla a longtemps souffert de 

douleurs chroniques, de fatigue et d’un sentiment de désespoir face à sa 

condition. Les traitements médicaux classiques n’apportaient qu’un 

soulagement partiel. Lors d’un atelier de bien-être, elle a été initiée à la 

méditation de pleine conscience axée sur la gestion de la douleur. 

Grâce à cette pratique, Leïla a appris à observer ses douleurs sans les juger 

ni s’y attacher émotionnellement. En parallèle, elle a développé une attitude 

de gratitude envers les moments où elle se sentait mieux. Aujourd’hui, bien 

que la fibromyalgie fasse toujours partie de sa vie, Leïla se sent plus forte et 

plus optimiste. La méditation lui a donné les outils nécessaires pour 

naviguer à travers ses défis avec plus de résilience ». 
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Julien, 29 ans : sortir d’un cycle de colère et de frustration 

« Julien était connu pour son tempérament explosif. Les frustrations 

quotidiennes, qu’elles soient au travail ou dans sa vie personnelle, 

déclenchaient souvent des crises de colère incontrôlables. En cherchant des 

solutions, il est tombé sur une application de méditation guidée axée sur la 

gestion des émotions. 

Peu à peu, Julien a appris à reconnaître les signes avant-coureurs de sa 

colère. En méditant régulièrement, il a renforcé sa capacité à prendre du 

recul et à répondre aux situations stressantes de manière plus posée. Il 

décrit la méditation comme une "boussole intérieure" qui l’a aidé à 

retrouver un équilibre émotionnel. Ses relations avec ses collègues et sa 

famille se sont également améliorées grâce à cette transformation ». 

 

Amélie, 25 ans : booster la concentration et la confiance en soi 

« Étudiante en médecine, Amélie se sentait souvent débordée par la pression 

académique. Les nuits blanches et le stress constant affectaient non 

seulement ses études, mais aussi sa confiance en elle. À la recherche de 

moyens pour améliorer sa concentration, elle a découvert la méditation de 

pleine conscience. 

En pratiquant 10 minutes par jour, elle a rapidement constaté une 

amélioration de sa capacité à se concentrer sur ses révisions. La méditation 

lui a aussi appris à gérer les pensées négatives qui alimentaient son 

syndrome de l’imposteur. Après un an de pratique, Amélie a réussi ses 

examens avec brio et affirme que la méditation a été un pilier essentiel de 

son succès ». 



   

219 
                                                                                                

Ali, 55 ans : faire la paix avec le passé 

« Après avoir vécu une rupture difficile et des années de ressentiment, Ali 

avait du mal à aller de l’avant. La méditation, recommandée par un ami, lui 

a permis de revisiter ses émotions avec compassion et d’explorer les 

blessures du passé sans les refouler. 

Grâce à des séances régulières axées sur la méditation de la compassion et 

du pardon, Ali a progressivement appris à se libérer de ses rancunes. Il 

décrit cette expérience comme une "renaissance émotionnelle". Aujourd’hui, 

il parle de son passé avec sérénité et s’investit dans des projets qui lui 

tiennent à cœur, avec un esprit renouvelé ». 

En fait, ces histoires montrent à quel point la méditation peut 

transformer des vies, quelle que soit la nature des défis rencontrés. Qu’il 

s’agisse de gérer le stress, de surmonter une maladie, d’améliorer les 

relations ou de renforcer la concentration, la méditation offre des outils 

puissants pour accéder à une vie plus équilibrée et épanouissante. 

Ces transformations ne sont pas des miracles instantanés, mais le fruit 

d’une pratique régulière et d’un engagement envers soi-même. Pour 

quiconque cherche un changement durable, la méditation peut devenir 

un allié précieux dans le cheminement personnel, la plus chère personne 

au monde c’est soi, alors donnez du temps à vous-même, prenez rendez-

vous avec vous-même, au moins 10 mn par jour, vous le méritez. 
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 9.3 Mon histoire de transformation : L’effet de la méditation 

sur ma vie. 

Dans les moments difficiles :  

Pratiquer la méditation m'a profondément transformée, particulièrement 

dans les moments les plus douloureux de mon existence. L'un des épisodes 

les plus marquants a été le jour où j'ai perdu mon père, cet homme qui 

incarnait pour moi la force et la puissance. 

Lorsque sa maladie a commencé à l'affaiblir, je sentais mon monde vaciller. 

Mais c'est le jour où on m'a appelé pour lui dire adieu que j'ai véritablement 

compris l'impact de la méditation sur ma vie. 

Je me suis penchée sur lui, les larmes coulant sans relâche, et j'ai embrassé 

sa main pour la dernière fois. Cette main qui avait guidé mes premiers pas, 

qui m'avait nourrie, protégée, consolée, et accompagnée à l'école pour la 

première fois. À cet instant, toute ma vie a défilé devant mes yeux. 

Et pourtant, malgré l'immense douleur, je n'ai pas sombré. J'ai réalisé que, 

grâce à des années de pratique, j'avais développé une capacité unique à 

contrôler mes émotions. J'ai pu me détacher du moment présent et devenir 

comme une spectatrice de moi-même, observant avec lucidité cet 

événement bouleversant. 

Ce jour-là, j'ai pris conscience de la puissance de la méditation : elle m'avait 

aidée à traverser l'un des moments les plus difficiles de ma vie, non pas en 

effaçant ma peine, mais en me permettant de l'accueillir sans m'effondrer. 

Comme musulmane, l’effet de la méditation sur la qualité de mes prières : 

En tant que musulmane, la méditation a profondément influencé la 

qualité de mes prières. Avant d’étudier la méditation et d’intégrer l’école 
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de mon Grand Maître, ma pratique était souvent marquée par une 

difficulté à maintenir mon attention. Mon esprit s’égarait facilement, me 

laissant frustrée et impatiente. Avec le temps et la régularité des 

pratiques, j’ai commencé à ressentir une transformation profonde. 

Non seulement ma capacité à méditer s’est améliorée, mais j’ai également 

constaté un changement dans ma façon de prier. 

Grâce à la méditation, j’ai appris à calmer mon esprit et à entrer dans un 

espace où je peux formuler des intentions claires et sincères. La 

connexion avec Dieu et avec mon moi supérieur est devenue plus forte. 

Chaque prière — qu’elle soit une demande, une gratitude ou un 

alignement — résonne désormais avec une intention pure et bienveillante. 

Cette fusion entre méditation et prière m’a apporté une paix intérieure 

plus profonde et une grande clarté dans mes choix de vie. 

Ce chapitre dans mon chemin, m’a offert une meilleure compréhension du 

pouvoir de ces pratiques réunies. La méditation m’aide à écouter ma propre 

guidance intérieure, et la prière devient ainsi une extension de cette 

connexion profonde avec dieu. 

Donc pour tous ceux qui veulent développer leurs spiritualités, développer 

la concentration pendant les prières religieuses, la méditation est le chemin 

où la prière devient un plaisir, un moyen de se recharger et de 

communiquer avec le divin - non une obligation comme on nous a enseigné 

depuis notre jeune âge. 

Dans ce dernier chapitre, j’ai partagé avec vous, non seulement des 

expériences, mais aussi les outils que j’ai découverts pour cultiver cette 

union entre méditation et prière, dans l’objectif de soutenir tous ceux qui 

cherchent à enrichir leur propre chemin spirituel. 
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9.4 Ma guérison holistique : courir 10 kilomètres en toute 

liberté. 

 20 ans de douleur puis 10 kilomètres de lumière 

 
Casablanca : Cours officielle Mai 2025 
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Pendant plus de vingt ans, j’ai vécu avec des douleurs chroniques au 

genou, diagnostiquées comme une gonarthrose associée à une 

chondropathie. À chaque marche, à chaque montée d’escalier, je 

ressentais comme un rappel brutal de mes limites physiques. Au fond de 

moi, je sentais que cette douleur n’était pas anodine : elle portait un 

message, quelque chose de plus profond que la simple usure physique. 

Ce chemin de douleur s’est transformé, malgré moi, en une école de 

patience, d’écoute, et surtout de transformation intérieure. J’ai appliqué 

toutes les pratiques de méditation que je partage dans ce livre : la pleine 

conscience, la méditation guidée, la guérison énergétique, la libération 

émotionnelle, et surtout, les techniques de décodage que j’ai moi-même 

développées au fil des années. 

Mais ce n’est pas tout. J’ai aussi intégré les outils puissants des thérapies 

holistiques et quantiques que je pratique et enseigne aujourd’hui. Ces 

approches m’ont permis d’aller encore plus en profondeur dans la 

compréhension des mémoires émotionnelles inscrites dans mon corps. 

Ma guérison est le fruit d’un accompagnement global et profondément 

holistique, où chaque dimension de mon être a été prise en compte : le 

corps, l’esprit, les émotions, l’énergie, et même l’alimentation. C’est 

l’ensemble de cette prise en charge intégrative qui a permis de restaurer 

peu à peu l’équilibre naturel de mon organisme. 

Peu à peu, j’ai appris à écouter ce genou, à comprendre ce qu’il retenait. 

J’y ai trouvé des colères anciennes, des blocages face à l’avancement, des 

peurs de poser mes propres limites, et bien plus encore. 

La semaine dernière, pour la première fois de ma vie, j’ai couru — oui, 

couru — mes 10 premiers kilomètres. J’ai franchi la ligne d’arrivée avec 

une émotion indescriptible. Une immense joie, un sentiment de victoire, 
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un souffle de liberté. Moi qui, pendant tant d’années, n’arrivais même plus 

à courir 10 pas sans douleur, je courais le cœur léger ……10 kilomètres de 

lumière et de gratitude. 

Je partage ici une photo prise à ce moment : je souris, médaille autour du 

cou, les bras levés vers le ciel. Ce cliché n’est pas seulement une image de 

course — c’est une image de guérison, de renaissance. 

Si je me permets aujourd’hui de dire que j’ai "guéri", c’est parce que je 

ressens une véritable libération physique, émotionnelle et spirituelle.  J’ai 

réussi à le transformer en m’écoutant, en méditant, en libérant mon corps 

de ses mémoires. 

Ce moment est la preuve vivante que le chemin que je propose ici n’est 

pas théorique. C’est un chemin que je vis, que je traverse, et qui m’a 

permis de reprendre ma vie en main. 

J’espère de tout cœur, que mon expérience réveillera en vous l’élan, la foi et 

la persévérance nécessaire pour, vous aussi, entreprendre ce voyage sacré 

vers la liberté intérieure et la guérison. 
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9.5 Mon expérience en Inde 

L’appel intérieur 

Depuis quelque temps, je ressentais un appel profond, silencieux, presque 

irrésistible. Un élan intérieur qui me poussait à retourner à la source de 

mes pratiques spirituelles, à retrouver l’essence même de la méditation, 

au‑delà des techniques, au‑delà des mots. L’Inde s’est imposée 

naturellement, comme une évidence. Ce voyage n’était pas un simple 

déplacement géographique : c’était une invitation à revenir vers 

moi‑même, vers l’espace sacré d’où mon chemin intérieur avait 

réellement commencé, à l’ashram du Grand Maître Choa Kok Sui 

(KMCKS), dans les grandes montagnes de l’Inde. 

 
À l’entrée de l’ashram du GMCKS — un lieu de lumière et de profonde transformation.  

  



   

226 
                                                                                                

Quand j’ai décidé de partir, je savais que ce séjour allait m’offrir quelque 

chose d’unique, mais je n’imaginais pas à quel point il allait transformer 

encore plus profondément ma conscience, mon énergie et ma vision de la 

vie. 

 

Mumbai : première immersion dans une autre vibration 

Dès mon arrivée à Mumbai, j’ai été enveloppée par une énergie brute, 

puissante, très différente de tout ce que j’avais connu. Le bruit, la pluie, 

les couleurs vives, la mer, les taxis jaunes, les visages souriants… Tout 

vibrait à un rythme particulier, comme si la ville entière possédait une 

respiration propre. 

Dans ce chaos harmonieux, j’ai ressenti une ouverture intérieure 

immédiate. Quelque chose en moi s’est apaisé, s’est posé. Comme si mon 

âme reconnaissait ce lieu et s’y reconnectait spontanément. Mumbai a été 

pour moi une première purification, une mise à nu vibratoire avant 

d’entrer dans un espace encore plus profond. 

Le chemin vers l’ashram 

La route menant vers l’ashram, niché au cœur des montagnes de Pune, a 

été une transition symbolique entre deux mondes. Les montagnes 

verdoyantes, les vaches paisibles au bord des routes, le silence de la 

nature entre deux villages, les virages étroits… Chaque étape de ce trajet 

semblait me préparer à pénétrer un lieu sacré. 

À mesure que je m’éloignais de la ville, je sentais mon cœur s’ouvrir 

davantage. Je respirais mieux. Je percevais déjà l’énergie subtile de 

l’ashram, comme si un champ vibratoire doux et puissant venait à ma 
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rencontre. Cette sensation est difficile à décrire : c’était un mélange de 

paix, de respect, de gratitude et de certitude intérieure. 

L’ashram : un retour à la source 

Lorsque j’ai franchi les portes de l’ashram du Grand Maître Choa Kok Sui, 

j’ai eu l’impression d’entrer dans un espace hors du temps. Le silence, 

pourtant vibrant, m’a enveloppée immédiatement. Chaque pierre, chaque 

arbre, chaque regard semblait imprégné de sagesse et de compassion. 

Cette retraite a été un véritable retour à ma famille spirituelle. J’y ai 

retrouvé mes enseignants : ceux qui m’ont formée à la guérison pranique, 

à la méditation, au yoga, ainsi que ma professeure de cristallothérapie. 

Les revoir dans ce lieu sacré, réunis dans une même vibration, a été pour 

moi une grande source d’émotion. C’était comme si tout mon parcours 

intérieur prenait forme devant moi : vivant, harmonieux, aligné. 

J’y ai également retrouvé mon professeur de Yoga Arhatique, celui qui m’a 

initiée à la Théosophie. Son enseignement rare et profond a façonné ma 

compréhension de l’âme, de l’évolution de la conscience et de la structure 

énergétique de l’être humain. Être de nouveau assise à proximité de lui, 

dans un lieu si chargé de lumière, a été une bénédiction, un rappel 

puissant de la lignée à laquelle j’appartiens. 

Les méditations qui m’ont transformée 

Chaque méditation pratiquée dans l’ashram a été une porte vers une 

dimension plus vaste de moi‑même. Dès les premières pratiques, je suis 

entrée en alpha très profondément. Les larmes coulaient d’elles‑mêmes, 

sans effort, sans contrôle. C’était un nettoyage spontané, un relâchement 
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de mémoires anciennes, un allègement subtil de tout ce que mon corps et 

mon âme portaient encore. 

J’ai également vécu deux rituels puissants : le nettoyage avec l’eau, 

symbole de purification émotionnelle, et le nettoyage avec le feu, symbole 

de transformation. L’eau glissait sur moi comme si elle emportait les 

douleurs résiduelles, les peurs et les tensions. La chaleur du feu, elle, 

brûlait symboliquement les limitations, les anciennes énergies, tout ce qui 

n’avait plus sa place dans mon évolution. Ces pratiques n’étaient pas 

seulement rituelles : elles étaient profondément intérieures. Elles ont agi 

comme des catalyseurs, accélérant mon processus de guérison, 

d’ouverture et de compréhension. 

Ce que l’Inde a éveillé en moi 

L’Inde ne m’a pas seulement rappelé mes bases spirituelles : elle a réuni 

toutes les pièces de mon parcours. En retrouvant mes enseignants, en 

revisitant mes fondations, en vivant ces méditations profondes, j’ai 

compris que chaque étape de ma vie m’avait préparée à guider les autres 

vers leur propre lumière. 

Cette retraite a réveillé en moi une vision plus claire de ma mission, une 

confiance intérieure plus forte et un engagement encore plus profond 

envers la guérison et la transformation. Elle m’a confirmé que la 

méditation est une voie puissante pour libérer, élever et harmoniser l’être 

humain. C’est également durant cette retraite que j’ai reçu un livre de la 

part de mon professeur : un cadeau précieux, symbole de transmission, 

d’héritage spirituel et de continuité. Ce geste a touché mon âme. Il m’a 

rappelé que je ne marche jamais seule, que j’appartiens à une lignée de 

lumière et que ma mission est de transmettre à mon tour. 
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Cette retraite a également été l’occasion de ressentir l’unité entre toutes 

les disciplines que j’ai étudiées au fil des années : la guérison pranique, la 

méditation, le yoga arhatique, la cristallothérapie et la Théosophie. En les 

voyant réunies dans ce même espace, à travers les personnes qui me les 

ont enseignées, j’ai compris à quel point tout était lié, cohérent et au 

service de la même intention : l’évolution de l’être humain vers plus de 

conscience, de paix et de lumière. 
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Un message au lecteur 

Si je partage cette expérience, ce n’est pas pour raconter un voyage, mais 

pour te transmettre une vérité simple et profonde : la méditation n’est 

pas seulement une pratique, c’est un chemin. Un chemin qui peut te 

mener vers ta paix, vers ta liberté, vers la guérison et vers la 

transformation. 

Si ce voyage en Inde m’a transformée, c’est parce qu’il m’a reconnectée à 

l’essentiel : à la sagesse, à la simplicité et à la lumière intérieure. Je 

souhaite que ce livre t’accompagne à ton tour, doucement et 

profondément, vers ta propre rencontre avec toi‑même. 

 

 

 

 

──────── 🕊 ──────── 
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CONCLUSION  

Récapitulatif des points clés : 

Ce guide s’approche à sa fin, voilà un résumé des points clés que j’ai 

partagé avec vous tout au long de ce voyage :  

Ce livre sur la méditation est une exploration enrichissante de cette 

pratique ancestrale, adaptée aux besoins modernes. Un an de travail, j’ai 

mis l’accent sur la gestion des émotions et l’amélioration du bien-être, il 

vous offre des outils concrets pour intégrer la méditation dans la vie 

quotidienne. Voici un récapitulatif des principales idées et techniques que 

j’ai abordés dans ce guide. 

Comprendre la méditation : 

J’ai présenté la méditation, son origine et ses bienfaits. J’ai expliqué qu’elle 

ne se limite pas à une simple méthode de relaxation, mais qu’elle 

représente un véritable chemin vers une meilleure connaissance de soi. La 

méditation permet de calmer l’esprit, de cultiver la pleine conscience et 

de renforcer la résilience face aux défis de la vie. 

Quelques idées clés : 

La méditation est accessible à tous, indépendamment des croyances ou 

des expériences antérieures. 

Elle ne demande pas d’équipement spécifique : un esprit ouvert et 

quelques minutes par jour suffisent. 

Ses bienfaits incluent la réduction du stress, l’amélioration de la 

concentration, et une meilleure gestion des émotions. 
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1. Les bases de la méditation : techniques et postures 

J’ai exploré les fondations de la méditation, en mettant l’accent sur des 

techniques simples et efficaces : 

2. La respiration consciente 

Cette technique est souvent le point de départ pour les débutants. En 

se concentrant sur sa respiration, on apprend à calmer le mental et à se 

recentrer. 

Exemple : inspirer profondément par le nez, expirer lentement par la 

bouche, tout en observant le mouvement de l’air. 

3. La méditation de pleine conscience 

J’expliqué que cette pratique consiste à porter une attention non 

jugeant à l’instant présent, en observant ses pensées, sensations et 

émotions. 

Astuce : Commencer par 5 minutes par jour en se concentrant sur une 

activité quotidienne, comme boire un verre d’eau ou marcher. 

4. Les postures de méditation 

Ce livre a détaillé les différentes positions pour méditer, insistant sur 

l'importance du confort et de la stabilité : 

- Position assise sur une chaise ou en tailleur. 

- Dos droit, épaules détendues, mains posées sur les genoux ou dans le 

giron. 

- Possibilité de méditer en position allongée, surtout pour les séances de 

relaxation profonde. 
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J’ai insisté sur l’idée que la posture parfaite n’existe pas, tant que le 

pratiquant(e) se sent(e) à l’aise et peut maintenir une attention détendue. 

5.  Techniques avancées :   

Explorer les émotions et la concentration 

Une fois les bases acquises, mon livre vous guide vers des pratiques 

plus profondes : 

• La méditation sur les émotions 

Cette méthode aide à reconnaître, accepter et transformer les émotions, 

qu’elles soient positives ou négatives. Vous encouragez à ne pas fuir les 

émotions difficiles, mais à les explorer avec curiosité. 

- Exemple d’observer une émotion comme la peur, en notant où elle se 

manifeste dans le corps et comment elle évolue sans chercher à la 

juger. 

• La méditation de visualisation 

J’ai expliqué comment utiliser l’imagination pour se connecter à des 

objectifs ou-bien à des états émotionnels positifs. 

Exemple de visualiser un lieu apaisant ou imaginer le succès d’un projet 

personnel pour renforcer la motivation. 

• La méditation sur un mantra 

Répéter un mot ou une phrase significative aide à calmer l'esprit et à 

maintenir la concentration. 

- Exemple d’utiliser des mantras simples comme "paix" ou "je suis 

calme". 
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6.  Intégrer la méditation dans la vie quotidienne 

J’ai mis également l’accent sur l’importance de faire de la méditation 

une habitude durable, même dans un emploi du temps chargé : 

- Des micro-pratiques : méditer 1 à 2 minutes entre deux tâches ou 

avant une réunion 

- La méditation en mouvement : pratiquer la pleine conscience pendant 

des activités comme la marche ou la cuisine 

- Créer un espace dédié : un coin tranquille chez soi pour favoriser la 

régularité 

7. Les bienfaits observables : de la théorie à la pratique 

Dans ce livre j’ai vous ai listé les impacts mesurables que vous pouvez 

attendre de la méditation : 

- Une diminution du stress et de l’anxiété 

- Une amélioration de la concentration et de la mémoire 

- Une plus grande capacité à gérer les émotions et à cultiver la résilience 

- Un sentiment accru de bien-être et de gratitude 
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Mot de la fin : un chemin vers une vie plus épanouie 

Je conclus sur une note inspirante, rappelant que la méditation est un 

voyage personnel, sans objectif à atteindre. Je vous encourage à aborder 

cette pratique avec patience, bienveillance envers vous-mêmes et 

curiosité. 

J’ai insisté sur le fait que même quelques minutes de méditation chaque 

jour peuvent avoir un impact profond, et que chaque instant passé à 

cultiver la conscience est une étape vers une vie plus équilibrée et 

satisfaisante. 

En résumé, ce livre, est une ressource précieuse pour toute personne 

souhaitant découvrir la méditation ou approfondir sa pratique. Il combine 

des explications claires, des techniques accessibles et des conseils 

pratiques pour intégrer cette discipline dans la vie quotidienne, tout en 

mettant en lumière son pouvoir transformateur. 

Encouragement à la pratique ; 

La méditation est bien plus qu’une simple pratique : c’est un voyage vers 

vous-même, une opportunité d’explorer vos pensées, vos émotions et 

votre être intérieur. Si vous hésitez encore à intégrer la méditation dans 

votre vie quotidienne, rappelez-vous qu’il s’agit d’un cadeau que vous 

vous faites, un moment de calme dans l’agitation du monde. 

Une pratique simple et accessible à tous ; 

Vous n’avez pas besoin d’être un expert ou de consacrer des heures pour 

ressentir les bienfaits de la méditation. Quelques minutes par jour 

suffisent pour transformer votre état d’esprit. Que vous soyez à la maison, 

au bureau ou en déplacement, la méditation s’adapte à votre rythme de 

vie. Commencez doucement, même avec une minute de silence et de 

respiration consciente. 
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Un remède contre le stress du quotidien ; 

Dans un monde où tout va vite, la méditation est un refuge. Elle vous aide 

à calmer l’agitation mentale, à ralentir et à trouver de la clarté. Lorsque 

vous méditez, vous créez un espace où le stress et les inquiétudes n’ont 

pas de prise. Vous apprenez à répondre aux défis avec sérénité au lieu de 

réagir impulsivement. 

Des bienfaits durables pour le corps et l’esprit ; 

La méditation ne transforme pas seulement votre esprit : elle impacte 

positivement votre santé physique. Elle peut réduire la pression artérielle, 

améliorer la qualité de votre sommeil et renforcer votre système 

immunitaire. Sur le plan émotionnel, elle vous aide à développer la 

résilience, à gérer vos émotions avec sagesse et à cultiver une attitude 

positive. 

Un investissement en vous-même ; 

Méditer, c’est prendre le temps de vous reconnecter à ce qui compte 

vraiment. C’est un moment où vous pouvez vous déconnecter des 

distractions extérieures et écouter votre voix intérieure. En méditant 

régulièrement, vous cultivez une relation plus profonde avec vous-même 

et vous apprenez à mieux comprendre vos besoins, vos aspirations et vos 

limites. 

Soyez patient avec vous-même ; 

Comme toute nouvelle habitude, la méditation peut demander du temps 

avant de révéler pleinement ses bienfaits. Il est normal de se sentir 

distrait ou de ne pas réussir à calmer son esprit au début. Ce qui compte, 

ce n’est pas la perfection, mais la constance. Chaque moment passé à 

méditer, même s’il semble imparfait, est un pas vers une vie plus 
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équilibrée. 
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Inspirez les autres par votre pratique ; 

Lorsque vous intégrez la méditation dans votre vie, vous inspirez aussi les 

personnes autour de vous. Votre calme, votre clarté et votre sérénité 

deviennent contagieux. Vous montrez qu’il est possible de faire face aux 

défis de la vie avec force et sagesse, 

Un voyage qui commence aujourd’hui : 

Il n’y a pas de moment idéal pour commencer : le meilleur moment, c’est 

maintenant. Chaque respiration consciente est une victoire. Chaque 

instant passé à méditer est une pierre posée sur le chemin de votre bien-

être. Offrez-vous ce cadeau, même si ce n’est que pour quelques minutes 

par jour. 

La méditation n’est pas une destination, mais une aventure continue. 

Alors, respirez profondément, fermez les yeux, et prenez ce premier pas. 

Vous ne le regretterez pas. Votre esprit, votre corps et votre âme vous 

remercieront. 
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L’être humain un pont entre deux mondes  

À travers ce voyage, nous avons exploré ensemble les deux dimensions 

qui définissent notre existence : le monde inférieur, ancré dans la matière 

et les expériences terrestres, et le monde supérieur, porteur de lumière 

et de sagesse intérieure. 

L’être humain est ce pont unique qui relie ces deux univers. En apprenant 

à harmoniser ces réalités, vous ouvrez la voie à une vie plus équilibrée, où 

chaque pas, chaque méditation, chaque réflexion vous rapproche de votre 

essence véritable. 

Ce livre n’est pas une fin en soi, mais un point de départ. Mon souhait 

est qu’il vous accompagne sur ce chemin, vous offrant des clés et des 

outils pour continuer à avancer avec confiance, conscience et sérénité. 

N’oubliez jamais : vous êtes bien plus que ce que le monde visible vous 

montre. Vous êtes un être complet, un pont vivant entre la terre et le 

ciel. 
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À présent, fais silence en toi  

Tu viens de traverser un chemin de conscience, d’apprentissages et 

d’ouverture. 

Il est temps, maintenant, de tourner ton regard vers l’intérieur. 

Ce qui suit n’est plus un enseignement, mais une invitation à l’exploration. 

Laisse ton cœur répondre, ton intuition te guider, ton âme s’exprimer. 

Car au fond de toi, résident déjà toutes les réponses. 
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Chapitre 10 : Réflexion intérieure un espace sacré 
de transformation 
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Ce chapitre est une invitation à la pause, à l’écoute intérieure. 

Tu as traversé des enseignements, découvert des pratiques, éveillé des 

ressentis. 

Maintenant, laisse ton cœur prendre le relais. 

Ce moment t’appartient. 

Il n’y a rien à réussir, rien à produire. 

Seulement être là… avec toi-même. 

Voici trois espaces de réflexion pour t’aider à intégrer ce que tu viens de 

vivre. Tu peux les explorer dans l’ordre… ou à l’envers. L’essentiel, c’est 

qu’ils résonnent avec toi. 

  



   

243 
                                                                                                

10.1 Laisser émerger ce qui résonne : 

Ce moment est une pause sacrée. 

Une respiration profonde après un voyage riche d’émotions, de vérités, de 

mémoires réveillées. 

Ce que tu viens de lire n’est pas seulement intellectuel : ce sont des mots 

qui ont été ressentis, vibrés, incarnés. Certains ont peut-être éveillé en 

toi des souvenirs, des émotions enfouies, ou une paix longtemps 

attendue. 

Prends le temps. 

Ferme les yeux si tu en ressens l’élan. 

Pose une main sur ton cœur, l’autre sur ton ventre. 

Et écoute. 

Non pas ce que tu penses. 

Mais ce que tu ressens ; 

- Que murmure ton corps à cet instant ? 

- Que dit ton souffle ? 

- Y a-t-il une phrase du livre qui est restée en toi, comme un écho 

lointain mais familier ? 

- Y a-t-il une sensation, une image, une émotion qui revient et qui te 

touche profondément ? 

 

Ce moment est à toi. 

Tu n’as rien à analyser. Rien à réussir. Juste accueillir. 

Parfois, l’éveil commence par un frisson, une larme, une chaleur dans la 

poitrine. 

Laisse émerger ce qui veut naître. 



   

244 
                                                                                                

Et s’il n’y a rien… laisse ce rien être aussi. Il est plein de promesses. 

 « Ce n’est pas en regardant la lumière que l’on devient lumineux, mais en 

plongeant dans son obscurité. Mais ce travail est souvent désagréable, donc 

impopulaire. » 

— Carl Gustav Jung 
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10.2 Quelle prise de conscience as-tu eu ? 

Parfois, une seule pensée, un seul silence ou un seul frisson peut révéler 

ce que mille mots ont tenté d’exprimer. 

Tu viens de traverser un voyage intérieur. Peut-être que certains mots 

ont résonné, que certaines images se sont formées, ou qu’un souvenir a 

refait surface. Peut-être qu’une sensation familière s’est installée, ou 

qu’un nœud, invisible jusqu’ici, a commencé à se défaire doucement. 

Ce moment de pause est l’occasion d’honorer la prise de conscience qui a 

émergé. Il ne s’agit pas toujours d’une révélation spectaculaire. Parfois, 

c’est une simple vérité oubliée, un ressenti enfoui, une émotion accueillie 

sans jugement. 

- Prends un instant, respire. 

- Écris, si tu le souhaites. 

- Ou simplement observe l’écho de cette expérience. 

Ce que tu comprends maintenant ne demande pas à être validé, ni 

analysé. Il a juste besoin d’être reconnu. 

« Tant que vous n’aurez pas rendu l’inconscient conscient, il dirigera votre 

vie et vous l’appellerez destin. » 

— Carl Gustav Jung 
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10.3 Quelle nouvelle version de toi souhaite émerger ? 

Toute transformation véritable commence par un regard sincère sur soi. 

Ce regard est un acte d’amour. 

Maintenant que tu as vu, ressenti, accueilli, il est temps d’ouvrir l’espace 

de l’émergence. 

- Quelle version de toi-même est prête à se lever ? 

Pas dans l’effort, ni dans le devoir d’être meilleure. 

Mais dans la douceur de redevenir qui tu es profondément. 

Ferme les yeux. Respire. 

Laisse venir une image, un mot, une sensation. 

- Qui serais-tu si tu te permettais d’incarner pleinement ta lumière ? 

- Quelle posture, quelle attitude, quel choix ferait cette version de toi-

même ? 

C’est une graine. Tu n’as pas besoin de tout savoir maintenant. 

Tu n’as pas besoin de forcer. 

Tu as seulement besoin de dire oui à cette naissance. 

« Et le jour vint où le risque de rester serré dans un bourgeon était plus 

douloureux que le risque d’éclore. » 

— Anaïs Nin  
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Conclusion chapitre - Réflexion intérieure   

Il n’y a rien à atteindre. Rien à prouver. 

Simplement, se laisser toucher par ce qui a vibré, accueillir ce qui est 

venu sans le figer et faire confiance à l’intelligence de ton être. 

Tu viens d’honorer un espace sacré : celui du silence fertile, où l’on 

entend ce que la vie murmure doucement depuis l’intérieur. 

Continue à marcher avec cette présence. Ne cherche pas à retenir ce 

moment : 

La transformation ne se force pas, elle se révèle, un pas après l’autre. 

Ce que tu viens de vivre est une empreinte de lumière. 

Elle agira en toi, même dans l’invisible. 

« Ce n’est pas la lumière que nous poursuivons, c’est l’espace en nous où 

elle peut enfin se poser » 

— Assma Seyad 

 

⋱⋰ 🕊      🕊 ⋱⋰ 

  



   

248 
                                                                                                

Votre cadeau exclusif (libération émotionnel)  

En tant que lecteur privilégié de ce livre, je suis heureuse de vous offrir un 

cadeau spécial : une méditation guidée exclusive, spécialement conçue pour 

vous accompagner dans votre processus de guérison et de libération 

émotionnelle. 

Cette méditation est réservée uniquement à ceux qui possèdent ce livre et 

constitue un outil puissant pour libérer les émotions bloquées, permettant 

ainsi une transformation intérieure en profondeur. 

Important : pour en tirer tous les bénéfices et activer pleinement la 

guérison, il est recommandé de pratiquer cette méditation pendant 21 jours 

consécutifs. Cela vous permettra de renforcer votre connexion intérieure et 

d'atteindre un état de bien-être total. 

Voici comment y accéder : 

 Cliquez ICI,  pour démarrer votre expérience de libération émotionnelle. (Ce  

Ou bien scannez le QR Code ci-dessous : 

 

(Ce lien est réservé exclusivement aux lecteurs de ce livre. Merci de ne 

pas le partager). 

Prenez le temps chaque jour de vous connecter à vous-même à travers cette 

méditation. Elle vous guidera vers une guérison profonde et une libération 

durable. 

  

https://youtu.be/zMH-MnWoVao
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Ressources supplémentaires et méditations guidées  

Je suis très heureuse de vous avoir mis sur ce chemin, le voyage ne fait que 

commencer : 

La méditation est un chemin personnel, riche et évolutif, car chacun de 

nous est unique. Si mon livre vous a aidé à poser les premières bases de 

votre pratique, sachez que le voyage ne s’arrête pas ici. Chaque méditant, 

débutant ou expérimenté, peut toujours explorer de nouvelles approches, 

approfondir ses connaissances et découvrir des techniques adaptées à 

ses besoins. Car vous allez plonger au fond de vous, l’univers est en vous. 

Et n’hésitez pas à poser vos questions, partager vos expériences avec 

nous, soit par email :    

Contact.thera.holi@gmail.com 

Ou rejoignez le groupe WhatsApp dédié à ce livre : 

 Cliquez-ici 

Ou bien scannez QR code :   

 

 Dans ce groupe, vous pourrez : 

- Échanger avec une communauté bienveillante, posez vos questions 

et partagez vos expériences. 

- Recevoir des conseils personnalisés. 

- Découvrir des ressources supplémentaires et des mises à jour sur 

mes prochains projets.  

mailto:Contact.thera.holi@gmail.com
https://chat.whatsapp.com/EmXDPnHgTUVJCuUmESBKUa


   

250 
                                                                                                

Méditations gratuites sur ma chaîne YouTube : 

Découvrez des méditations guidées, des conseils pratiques et des 

ressources pour votre développement personnel. Abonnez-vous pour 

recevoir toutes mes nouvelles méditations. 

Lien direct : Cliquez-ici  

 Ou bien scannez le QR code : 

                                                              

Sur le site de l’Académie :  

Accédez à des blogs, des programmes et des formations, retraites et 

ateliers pour enrichir votre pratique et approfondir vos connaissances,  

Et si vous souhaitez aller plus loin dans votre parcours de bien-être, je 

vous invite à découvrir mes services de thérapies en médecine quantique 

et holistique. Grâce à une approche intégrative du corps, de l'esprit et des 

émotions, je vous guide vers la guérison, l’épanouissement total, pour une 

vie remplie de succès et de sérénité. Explorez mes programmes et 

contactez-moi pour une consultation personnalisée. Ensemble, nous 

pouvons libérer votre potentiel intérieur et transformer votre vie. 

Lien du site de l’académie  : Cliquez-ici 

 Ou bien scannez le QR code pour y accéder facilement :   

 

Et pour vous accompagner dans cette démarche, j’ai sélectionné une liste 

de quelques ressources précieuses ; livres inspirants pour mieux 

comprendre la méditation et de diversifier votre pratique. 

https://youtube.com/@assmaseyadtherapies?si=YPu1XDKp8LsIVxiJ
http://www.asmaseyadtherapieformation.com/
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L’idée est simple : vous offrir des moyens concrets pour continuer à 

grandir, vous inspirer et explorer tout le potentiel de la méditation. 

Prenez le temps de parcourir ces suggestions, choisissez ce qui résonne 

en vous et n’hésitez pas à expérimenter. La beauté de la méditation réside 

dans sa diversité, et ces ressources peuvent enrichir votre pratique, quel 

que soit le stade où vous vous trouvez. 

Vous êtes les bienvenues dans cette nouvelle quête. 

Plongez dans cet univers, laissez-vous guider et continuer à cultiver ce 

précieux art de la pleine conscience. 

Livres sur la méditation : 

• « Le Pouvoir du moment présent » par Eckhart Tolle 

Ce classique encourage à vivre dans l’instant présent, en abordant 

des concepts de méditation liés à la pleine conscience. 

• « 10% Happier » par Dan Harris (disponible en anglais) 

Ce livre raconte l’histoire d’un journaliste sceptique qui découvre les 

bienfaits de la méditation, offrant une perspective moderne et 

réaliste. 
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Applications mobiles pour la méditation : 

• Headspace 

Une application anglophone qui enseigne la méditation avec des 

animations simples et des séances guidées. Elle propose également 

des séries adaptées aux enfants. 

• MyNoise 

Application spécialisée dans les sons apaisants (pluie, vagues, 

nature) pour accompagner la méditation ou la relaxation. 
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Annexes 
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Glossaire définitions des termes liés à la méditation  

Méditation : 

Pratique mentale ou spirituelle visant à développer la pleine conscience, 

la concentration et un état de calme intérieur en se focalisant sur le 

moment présent, souvent à travers la respiration ou des techniques 

spécifiques. 

Pleine conscience : 

État d’attention délibéré au moment présent, sans jugement, qui permet 

d’être pleinement conscient de ses pensées, émotions et sensations. 

Ancrage : 

Technique ou état qui consiste à se connecter au moment présent, 

souvent en prenant conscience de son corps ou de son environnement 

immédiat, pour éviter la dispersion mentale. 

Respiration consciente : 

Pratique de focalisation sur le souffle, en inspirant et expirant de manière 

contrôlée et intentionnelle, afin de calmer l’esprit et réduire le stress. 

Visualisation : 

Technique mentale consistant à créer des images ou des scénarios 

positifs dans son esprit pour favoriser la relaxation, la concentration ou 

atteindre des objectifs personnels. 

Mantra : 

Mot ou phrase répétée silencieusement ou à voix haute pendant la 

méditation, souvent utilisé pour focaliser l’esprit ou invoquer un état 

spécifique (exemple : « Om »). 

 

Énergie : 

Concept spirituel désignant la force vitale ou l’essence qui anime tout 
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être vivant et qui peut être harmonisée ou renforcée par des pratiques 

comme la méditation. 

Alignement : 

Harmonie entre le corps, l’esprit et les émotions, souvent recherchée 

dans la méditation pour équilibrer l’énergie intérieure. 

Gratitude : 

Sentiment ou pratique de reconnaissance envers les aspects positifs de la 

vie, cultivé pendant ou après une méditation pour augmenter le bien-

être. 

Concentration : 

Capacité à diriger et maintenir l’attention sur un objet, une pensée ou une 

sensation, essentielle pour la pratique méditative. 

Introspection : 

Observation intérieure des pensées, émotions et comportements, 

souvent pratiquée dans un état méditatif pour mieux se comprendre. 

Silence intérieur : 

État de calme mental où les pensées s’apaisent, permettant de ressentir 

un profond sentiment de paix et de clarté. 

Connexion : 

Lien ressenti avec soi-même, les autres ou l’univers, souvent renforcé 

pendant la méditation. 

Relaxation profonde : 

État de relâchement physique et mental atteint grâce à la méditation, 

permettant de réduire les tensions et d’apaiser l’esprit. 

 

Éveil : 

Prise de conscience ou révélation intérieure souvent atteinte par des 
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pratiques méditatives régulières, marquant un profond changement dans 

la perception de soi et du monde. 

Chakras : 

Dans les traditions spirituelles orientales, centres énergétiques situés 

dans le corps, qui peuvent être harmonisés pour favoriser la santé et 

l’équilibre intérieur. 

Posture : 

Position physique adoptée pendant la méditation, qui doit être 

confortable et stable pour favoriser la concentration (exemple : position 

assise en tailleur). 

Intention : 

Motivation ou objectif précis posé avant la méditation, pour guider la 

pratique et renforcer ses effets. 

Ressenti : 

Perception consciente des sensations physiques ou émotionnelles, 

souvent explorée lors d’une méditation. 

Paix intérieure : 

État de sérénité et d’équilibre émotionnel atteint grâce à une pratique 

régulière de la méditation. 
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Glossaire définition des mantras  

Voici une explication des mantras souvent utilisés dans la méditation, 

leurs significations et leurs bienfaits pour accompagner votre livre. 

Chaque mantra a une vibration particulière et peut être utilisé pour 

atteindre un état de calme, de clarté ou de connexion spirituelle : 

Le mantra « Amine » (ou « Amen » dans d'autres traditions) est un mot 

puissant utilisé dans diverses pratiques spirituelles et religieuses. Voici 

son explication dans un contexte méditatif et spirituel : 

Origine et signification : 

- Origine : le mot « Amine » est d’origine sémitique, utilisé dans les 

langues comme l’hébreu (Amen), l’arabe (Amine) et le grec (Amen). Il est 

commun dans les traditions religieuses comme l’islam, le christianisme 

et le judaïsme. 

 

- Signification : « Amine » signifie « Ainsi soit-il », « Qu’il en soit ainsi » 

ou « Qu’il soit confirmé ». Il exprime une affirmation, une approbation 

ou une certitude que les intentions ou les prières s’accompliront. 

- Utilisation dans la méditation : 

Dans un contexte méditatif, « Amine » peut être utilisé comme un mantra 

pour : 

Ancrer l’intention : Prononcer « Amine » en méditant sur un souhait ou 

une prière permet de valider et de renforcer son intention. 

Créer une vibration positive : ce mot porte une énergie harmonieuse 

et universelle, favorisant un état de sérénité et d’acceptation. 

Clôturer une pratique : il peut marquer la fin d’une méditation ou d’un 

moment de gratitude, en scellant les bienfaits reçus. 
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- Bienfaits spirituels et émotionnels : 

Sentiment de confiance : répéter « Amine » apaise les doutes et 

renforce la foi en l’accomplissement des souhaits ou des prières. 

Harmonie intérieure : le mot agit comme un rappel de la connexion 

avec l’univers ou une puissance supérieure. 

Renforcement de la gratitude : il invite à accueillir la vie avec un esprit 

ouvert et positif. 

- Comment l’utiliser ? 

Dans la respiration consciente : inspirez profondément en visualisant 

une intention positive, puis expirez en répétant doucement « Amine ». 

En répétition : répétez « Amine » comme un mantra pendant quelques 

minutes, en synchronisation avec votre souffle ou votre rythme 

cardiaque. 

Dans la gratitude : à la fin d’une pratique, murmurez ou dites "Amine" 

pour exprimer votre reconnaissance et valider votre état d’esprit. 

Ce mantra simple mais puissant est universel et adaptable, permettant 

à chacun de l’utiliser dans son cheminement spirituel ou sa pratique 

méditative. Il incarne une vibration d’affirmation, de paix et d’espoir. 

Mantra Om (Aum) : 

- Signification : ce mantra est considéré comme le son primordial de 

l’univers. "Om" représente la création, la préservation et la dissolution 

de tout ce qui existe. 

- Utilisation : il favorise la connexion avec l’énergie universelle et 

procure un profond sentiment de paix intérieure. 

- Bienfaits : apaise le mental, équilibre les énergies, améliore-la 

concentration. 
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Mantra (Om Mani Padme Hum): 

- Signification : ce mantra bouddhiste tibétain signifie littéralement 

« Le joyau dans le lotus ». Il symbolise la purification et l’éveil 

spirituel. 

- Utilisation : utilisé pour développer la compassion et la sagesse. 

- Bienfaits : purifie les émotions négatives, renforce l’amour altruiste, 

apaise les souffrances. 

Mantra (So Hum) : 

- Signification : traduit de manière approximative par « Je suis 

cela », ce mantra souligne l’unité entre soi et l’univers. 

- Utilisation : synchronisé avec la respiration : « So » à l’inspiration 

et « Hu » à l’expiration. 

- Bienfaits : favorise la pleine conscience, l’ancrage, et l’unité avec 

l’environnement. 

Mantra (Sat Nam) : 

- Signification : « Sat » signifie vérité, et « Nam » signifie identité. 

Ensemble, cela se traduit par « Je suis la vérité » ou « Mon identité 

est véritable ». 

- Utilisation : principalement utilisé dans le Kundalini yoga pour 

renforcer la conscience de soi. 

- Bienfaits : renforce l’authenticité, clarifie l’esprit, invite à vivre en 

alignement avec sa vraie nature. 
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Mantra (Shanti Shanti Shanti) : 

- Signification : « Shanti » signifie paix en sanskrit. Répété trois fois, il 

invoque la paix intérieure, extérieure et universelle. 

- Utilisation : chanté à la fin des méditations ou des prières pour 

instaurer un sentiment de sérénité. 

- Bienfaits : apaise les tensions mentales et émotionnelles, renforce 

un sentiment d’harmonie. 

Mantra (Om Shreem Hreem) : 

- Signification : une combinaison puissante utilisée pour attirer 

l’abondance (Shreem) et pour éveiller la sagesse spirituelle (Hreem). 

- Utilisation : recommandé pour cultiver la prospérité matérielle et 

spirituelle. 

- Bienfaits : augmente l’énergie positive, harmonise les désirs 

matériels et spirituels. 

Mantra (Gayatri Mantra) : 

Texte : Om Bhur Bhuvah Swaha, Tat Savitur Varenyam, Bhargo Devasya 

Dhimahi, Dhiyo Yo Nah Prachodayat. 

- Signification : ce mantra védique appelle la lumière divine pour 

illuminer l’esprit et guider vers la vérité. 

- Utilisation : récité pour éveiller l’intelligence, la créativité et la 

sagesse spirituelle. 

- Bienfaits : renforce l’intuition, clarifie les pensées, et invite à l’éveil 

spirituel. 
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Mantra (Lokah Samastah Sukhino Bhavantu): 

- Signification : « Que tous les êtres dans tous les mondes soient 

heureux et libres. » 

- Utilisation : récité pour cultiver la compassion et envoyer des 

vibrations positives dans l’univers. 

- Bienfaits : favorise l’altruisme, calme les émotions négatives, et 

soutient un esprit d’unité. 

Mantra (Om Namah Shivaya) : 

- Signification : « Je m’incline devant Shiva », symbole de 

transformation et de destruction des aspects négatifs. 

- Utilisation : utilisé pour se libérer des pensées limitantes et ouvrir la 

voie à un changement positif. 

- Bienfaits : accélère la transformation intérieure, libère les blocages 

émotionnels, renforce le calme mental. 

Mantra (Hare Krishna Hare Rama): 

- Signification : ce mantra chanté dans le mouvement bhakti invoque 

Krishna (l’énergie divine) et Rama (le courage et la vertu). 

- Utilisation : utilisé pour la dévotion et pour purifier le cœur. 

- Bienfaits : apporte la joie, élimine les pensées négatives, ouvre le 

cœur à l’amour universel. 
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Remerciement  

Merci d'avoir pris le temps de lire ce livre. J'espère que les informations 

partagées vous ont apporté des outils précieux pour améliorer votre 

bien-être et réussir dans vos projets personnels. Votre engagement dans 

ce processus est une étape importante vers une vie épanouie. 

Si vous êtes prêt(e) à aller plus loin dans votre développement personnel, 

et de guérison, je vous invite à découvrir mes services en thérapie 

quantique et holistique (en ligne et en présentiel). Ensemble, nous 

pouvons créer un chemin sur mesure pour vous, afin de libérer votre 

potentiel et transformer votre vie. 

Pour recevoir vos méditations gratuites, des conseils exclusifs et des 

informations sur mes prochains livres, retraites, ateliers, programmes et 

formations : lien d'inscription à la newsletter] 

Ou bien scannez ce QR code :  

 

 
 

 

  

https://www.asmaseyadtherapieformation.com/a579eee4
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Retraite Agadir-Juillet 2025 
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« En méditant, tu deviens le silence qui guérit, la lumière qui éclaire, et la 

paix que le monde attend. » 

 

Et rappelez-vous, chaque étape que vous franchissez aujourd'hui est un pas 

vers une version plus sereine et plus épanouie de vous-même. 

Le voyage vers le bien-être commence ici. 

Je vous souhaite un chemin lumineux et épanouissant. 

 

Assma SEYAD 

Consultante en autoguérison 

Thérapeute en médecine  

Quantique et Holistique 
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Droits d’auteur : 

Ce livre est le fruit d’un long travail, d’expériences profondes et d’un désir 

sincère de transmission. 

Il est protégé par les lois sur la propriété intellectuelle. 

Merci de respecter ce contenu : sa reproduction, impression, diffusion ou 

modification, même partielle, ne sont pas autorisées sans mon accord écrit, 

que ce soit à des fins commerciales ou personnelles. 

Votre respect soutient mon engagement à accompagner d’autres personnes 

vers leur transformation. 

© 2025 Assma Seyad – Tous droits réservés 

Deuxième édition – Août 2025 

Académie des thérapies 

 Quantique et holistiques 
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Si cette lecture a résonné en vous et que vous ressentez le besoin d’un 

accompagnement personnalisé, vous pouvez me contacter directement ici :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ou bien scannez le QR code  

 

 

  

https://bit.ly/AssmaEbookWhatsApp
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Notes : 
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