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Comment « organiser » sa séance de méditation
1 – Yoga d’entrée en posture et/ou automassages
2 – Choisir un lieu calme (si possible dédié à la pratique) - S’installer confortablement
3 – Prendre 3 grandes respirations
4 – Prendre conscience de sa position (corps/appui sur le sol/stabilité/vérifier que le dos est bien droit …)
5 - Générer la motivation : Pourquoi je médite, suis-je certain des bienfaits de la pratique, sur quoi et comment vais-je méditer ? 
6 – Se féliciter de prendre cet instant, cette mise en retrait pour moi et pour les autres. Méditer n’est pas simple vous pouvez être heureux d’y passer du temps et  vous en remercier.
7 – 1ère partie : Le souffle 

Définir la durée de ma pratique – Vous pouvez utiliser une appli sur votre téléphone : Medativo « Meditation Timer »  par exemple
a. Je viens tranquillement me poser sur ma respiration 

b. Je prends totalement conscience de chaque inspire et de chaque expire. J’accompagne chaque mouvement. Je conserve ma respiration dans son état naturel
c. Je porte mon attention au bout de mon nez, j’essaie de ressentir l’air qui rentre et qui sort. Je peux imaginer son trajet jusqu’à mes poumons.
d. Je me déplace sur mon abdomen et je note les différents mouvements de ma respiration à ce niveau 

e. Je note la différence entre inspire et expire. Puis je m’abandonne totalement dans l’inspire, comme un soulagement, comme un soupir, un lâcher-prise total. Je prends conscience de l'espace vide et silencieux après l’inspire et je m’y abandonne aussi.

Il n’est pas nécessaire de faire tous ces exercices – on peut n’en faire qu’un ou deux et changer à chaque séance. 
8 - 2ème partie : Pratique sur un thème (option)
a. Boby scan 

b. La bougie ou autre objet inspirant
c. Calme mental, regarder ses pensées sans jugement juste accueillir et les laisser passer (une pensée : je dis pensée …) et revenir dans l’instant.
d. La nature de l’esprit
Les méditations plus analytiques comme les émotions, l’interdépendance, l’impermanence … sont plus difficiles à faire seul.
9 - Dédicace 

Dédier ma pratique aux personnes que j’aime, que je n’aime pas et à celles qui me sont indifférentes, puis à l’ensemble des êtres vivants. Puissiez-vous vous libérer de vos souffrances et puissiez-vous être heureux.
Peut importe de la durée de votre pratique, il préférable de faire 5min totalement présent (quitte à faire 2/3 séances espacées d’1 ou 2min en restant dans l’instant présent) que 20min dans l’ennui, la torpeur ou l’agitation. Au fur et à mesure vous rallongerez le temps.
Par contre la notion de régularité est primordiale pour pouvoir vraiment ressentir les effets de la méditation et progresser.  N’oubliez pas que c’est un entrainement.
N’attendez rien, pratiquez simplement mais avec une véritable application.
