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L'auteur
et l'éditeur ont utilisé leurs meilleurs efforts dans la préparation de ce
rapport. L'auteur et l'éditeur ne font aucune garantie (expresse ou implicite)
quant à l'exactitude, l'applicabilité, l'aptitude ou l'exhaustivité du contenu
de ce rapport. Les informations contenues dans ce rapport sont strictement à
des fins éducatives. Par conséquent, si vous souhaitez appliquer les idées
contenues dans ce rapport, vous prenez l'entière responsabilité de vos actes.
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que tous les efforts aient été faits pour présenter ce produit et son
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d’une autre en utilisant les techniques et idées décrites dans ce livre. Les
exemples de ce livre ne doivent pas être interprétés comme garantie ou promesse
de quoi que ce soit. L’aide et l’amélioration personnelle dépendent entièrement
de la personne qui emploie ce produit, ces idées et techniques. Votre niveau d’amélioration
pour atteindre les résultats que vous désirez dépend du temps que vous
consacrez aux idées, aux techniques, aux connaissances et compétences diverses
ici mentionnées. Puisque différents facteurs varient selon les individus, nous
ne pouvons pas garantir votre niveau de succès ou d’amélioration. Ni ne sommes
responsable d’aucune de vos actions. Beaucoup de facteurs seront importants
pour déterminer vos résultats réels.
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qui est fourni "tel quel", et sans garantie.
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Bonjour
et bienvenue dans notre guide pour débutants. Ce guide court et concis présente
des techniques de méditation rapides et efficaces, adaptées aux personnes qui
n'ont pas beaucoup de temps.




 

Soyons
honnêtes : le temps est un luxe pour la plupart des gens. En fait, la plupart
des personnes actives sont tellement débordées qu'elles aimeraient qu'il y ait
plus de 24 heures dans la journée. Vous imaginez ? Vous passez un temps
considérable au travail, et quand tout est enfin terminé, vous vous rendez
compte que vous auriez besoin d'encore plus de temps. Voilà à quel point nous
en sommes aujourd'hui !




 

Ce
qui est intéressant, c'est que même si la plupart des gens semblent débordés,
leur productivité a tendance à stagner. Il y a eu une forte hausse de la
productivité au cours des décennies précédentes, mais dans l'ensemble, celle-ci
a atteint un plateau. Pourtant, de nos jours, les gens passent de plus en plus
de temps au travail.




 

C'est
un paradoxe étonnant : les gens travaillent plus et se tuent à la tâche, mais
ils n'abattent pas tant de travail que ça. Il n'est donc pas surprenant que la
plupart d'entre nous soient stressés, frustrés et incapables de trouver une
sérénité intérieure. Il n'est pas difficile de comprendre pourquoi la
méditation et la pleine conscience ont autant de succès aujourd'hui. Les gens
recherchent désespérément un "coup de fouet" mental quotidien et
rapide pour recharger efficacement leurs batteries émotionnelles et physiques
sans que cela ne demande trop de temps et d'efforts.




 

La
méditation est la meilleure solution possible pour atteindre l'équilibre que
vous recherchez sans avoir à avaler des cachets ou à vous inscrire dans des
stages hors de prix. Et le must, c'est que ça ne demande que quelques minutes
par jour.




 

Ce
guide vous présentera les bienfaits de la méditation, son fonctionnement,
comment trouver le temps pour la pratiquer, ainsi que quelques techniques
rapides, faciles et relativement sans effort pour vous lancer du bon pied dans
votre pratique personnelle de la méditation.




 

Gardez
à l'esprit que les techniques mises en avant dans ce guide sont là uniquement
pour vous aider à vous lancer. Une fois que vous les maîtriserez et que vous y
serez habitué, n'hésitez pas à les modifier pour qu'elles correspondent mieux à
votre situation. Sentez-vous libre de vous les approprier complètement pour
qu'elles reflètent vos besoins et vos priorités quotidiennes. Et n'hésitez pas
à en apprendre plus sur la méditation car il y a beaucoup de livres sur le
sujet, même si très peu sont orientés "pratique" comme le présent
ebook.




 

Justement,
à propos de pratiques, testez-les et ajustez-les à vos envies et besoins. Je
vous propose tout d'abord de maîtriser ces techniques pour choisir celle qui
est la plus confortable et pratique pour vous. Vous pourrez alors prendre la
liberté d'affiner votre pratique pour qu'elle produise de meilleurs résultats.


Nous
venons donc de résumer rapidement ce que vous trouverez dans ce guide pour
débutant. Dans le premier chapitre, nous allons nous intéresser à la technique,
à la définition et aux bienfaits de la méditation.




 

Êtes-vous
prêt ? C'est parti ...




 







Chapitre 1 : La
méditation : quoi, comment et pourquoi ?



 


 

D'un
point de vue technique, méditer consiste à déclencher consciemment des
mécanismes d'attention centrés sur vous-même. C'est tout.



 

Beaucoup
de gens ont l'impression que la méditation est quelque chose de
quasi-religieux, de mystique, ou même qu'il s'agit d'un voyage profondément
personnel et philosophique dans notre monde intérieur. En réalité, si vous
enlevez tout le tralala, l'emballage et l'image véhiculée par les médias au
sujet de la méditation, il s'agit en réalité tout simplement d'apprivoiser un
mécanisme mental interne que nous possédons tous.



 

Je
sais que ça peut paraître choquant, parce que quand les gens pensent à la
méditation, ils imaginent souvent des moines bouddhistes perchés au sommet
d'une colline solitaire, ou un moine chrétien qui vit en ermite dans une
cellule de monastère creusée dans la roche, quelque part dans une forêt
lointaine. La vérité c'est que cela n'a rien d'obligatoire ; il n'est pas
nécessaire d'associer la pratique de la méditation à une croyance ou à une
philosophie. Mais cela reste possible évidemment ! C'est une question de choix personnel.


La
méditation, lorsqu'on la débarrasse du superflu, consiste en fait à redécouvrir
les mécanismes internes et la "machinerie" mentale que vous possédez
déjà pour atteindre un état de relaxation profonde et surtout d'attention,
de pleine conscience de soi-même, de pleine conscience de l'environnement et du
temps présent. En effet, votre esprit possède des mécanismes qui lui
évitent de surchauffer et de tomber en pièces à cause de toutes les données
qu'il doit traiter chaque jour.



 


 

Si
vous vous focalisez sur vos pensées et sur ce que vous choisissez de percevoir
à chaque seconde, vous seriez surpris de la masse d'informations qui inonde
réellement votre esprit. Certains évaluent ce flot de données à environ
quatre-vingt-dix à cent vingt mille pensées. Cela varie bien sûr selon les
personnes, mais ça fait beaucoup d'informations, et il ne s'agit que des
pensées conscientes. Cela signifie qu'il y a beaucoup d'autres choses que nous
percevons mais auxquelles nous ne pensons pas. À présent, avec toutes ces
données, vous devez comprendre à quel stress et à quelle pression votre esprit
est soumis.



 


 

C'est
pour cette raison que vous devez dormir. Plus vous dormez, plus votre esprit
sera clair le lendemain et plus vous serez détendu. De plus, lorsque vous dormez,
vous rechargez les batteries de votre volonté et il vous sera donc plus facile
de vous concentrer sur ce que vous avez à faire le jour suivant. Le sommeil et
ce mécanisme de relaxation interne forment le centre de votre pouvoir de
relaxation personnel. Ce centre est indispensable pour que votre esprit reste
en bonne santé et alerte.



 


 

La méditation consiste à se
reconnecter



 

La
base de la méditation, c'est de se reconnecter à son centre de relaxation. Ça
sonne bien, c'est s
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