
     LES 10 COMMANDEMENTS QUAND JE MEDITE 

1/ méditer, c’est bien. Méditer régulièrement, c’est mieux. 

2/ JE peuX pratiquer partout mais la 1ère fois au calme dans un endroit adapte  

3/ mon dos n’est ni trop tendu ni trop relâché 

4/ MA POSITION EST CELLE QUE JE PREFERE A FORCE DE PRATIQUER ET DEPEND DE LA OU JE SUIS :  
debout, allonge ou assis AVEC une partie du corps bien ancre au sol 

- EN CLASSE PAR EXEMPLE : JE SUIS ASSIS, JE METS MES MAINS SUR MES CUISSES OU JE LES FAIS 
SE CROISER ENTRE LES JAMBES LES POUCES SE TOUCHANT AU BOUT, le dos biEn droit, JE FERME 
MES YEUX AVEC MES PIEDS BIEN DANS LE SOL 

- ASSIS, AILLEURS : JE PEUX AUSSI ADOPTER LES POSITIONS EN TAILLEUR (LOTUS, 1/2 LOTUS, 
birmane), SUR UN COUSSIN OU BANC (SEIZA) .. 

- DEBOUT : AVEC LES JAMBES LE LONG DU CORPS OU BRAS ECARTES PAUMES VERS LE CIEL 
- ALLONGE : MAINS LE LONG DU CORPS .. 

5/ je ne cherche pas a contrôler mes pensées OU MON SOUFFLE 

6/ je prends juste conscience DANS LE PRESENT que je suis la et de ce qui m’entoure (objets, 
personnes, sons …) 

7/ je suis attentif et je ne me juge pas 

8/  JE PRENDS CONSCIENCE DE CE QUE JE RESSENS : si je m’éloigne dans mes pensées, je m’en 
aperçois  

9/ je ne cherche pas a ne pas penser, je suis juste attentif a ce qui se passe en moi A 
L’INTERIEUR et autour de moi : un endroit du corps inconfortable, un ventre qui gargouille, 
des muscles relâchés UnE tension : je m’observe de l’intérieur sans jugEment, j’en prends 
conscience  

10/  Si mes pensées bougent, se cognent, SE BOUSCULENT, voyagent du passe au futur, je 
reviens a mon souffle, je me concentre sur mes inspirES et expirES  
… 
D’ORIGINE BOUDDHISTE, LA MEDITATION EXISTE AUSSI SOUS UNE FORME DITE DE PLEINE CONSCIENCE, LAIQUE, SIMPLE, VALIDEE PAR LA RECHERCHE 
SCIENTIFIQUE, BENEFIQUE A DIFFERENTS NIVEAUX 

https://www.youtube.com/watch?v=5GgjQJ_1pu0 
https://www.youtube.com/watch?v=ZPpx4F5KfKU&list=PL7sA8kHeCnjfJnN1o65clIxNORu6duM-p 
https://www.youtube.com/watch?v=7cDYebXHs7o&list=PL7sA8kHeCnjfJnN1o65clIxNORu6duM-p&index=2 à partir de 1’22’’
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