
	

 

 

La méditation est une pratique simple qui apporte de nombreux bienfaits vérifiés 
scientifiquement. Elle permet de se poser dans l’instant présent, d’apprivoiser le mental et de 
trouver peu à peu un repos par rapport au bavardage de l’esprit. Grâce à une pratique 
régulière, un réel confort de vie apparaît aussi bien au niveau physique que psychique. 

Pourquoi méditer ?  

Choisir de donner du temps pour s’asseoir et ne rien faire dans une société qui valorise 
l’action et la rentabilité n’est pas une décision évidente. Nous pouvons avoir l’impression de 
perdre notre temps. Pourtant, la méditation est une pratique qui peut changer notre vie, ou 
plus exactement, notre rapport à la vie. Au fur et à mesure de cette pratique se développe à 
l’intérieur de nous un espace de tranquillité et de présence à soi et aux autres, un espace 
disponible pour une écoute attentive, un espace dans lequel fructifie la paix et la joie d’être au 
monde. 

Dans les moments difficiles de notre vie, nous pouvons trouver dans cet espace un refuge afin 
de faire face à nos angoisses, trop souvent entretenues par nos ruminations mentales, ce qui 
crée un stress supplémentaire. 

Comment méditer ? 

Dans cet atelier, je vous propose d’entrer dans l’expérience de l’assise silencieuse. Je vous 
guide sur le plan de la posture et de l’expérience intérieure, et un temps d’échange permet de 
partager notre expérience et de répondre à des questions.  Dans cette pratique, le soutien du 
groupe est essentiel et peut dynamiser une pratique personnelle quotidienne suivant le désir 
de chacun. 

Patience, persévérance, non jugement, fidélité à la pratique sont les ingrédients nécessaires à 
la progression 



 

	


