LA MEDITATION GUIDEE

La méditation : un outil sur le chemin de l'éveil de la conscience, de soi….

Méditer vient du latin meditari "donner ses soins à" 

Il s’agit d’une pratique qui permet de calmer ses pensées par le repos physique et intellectuel, tout en restant conscient, en ne recherchant ni à penser, ni à non-penser, en fixant son esprit sur une pensée, un objet ou la respiration.

La méditation est une pratique très ancienne utilisée pour apaiser le mental et nous mettre en résonance avec notre être intérieur.

Méditer dans le silence est un exercice des plus bénéfique, mais avec lequel certains ne sont pas à l'aise surtout dans notre société occidentale peu habituée au silence et à la non-action.

Il existe une alternative à la méditation silencieuse, c'est ce que nous appelons :

Les méditations guidées 
Elles nous aident à focaliser nos pensées vers et à nous connecter aux énergies positives. En se laissant guider par la narration, le mental qui a souvent tendance à s'éparpiller, est maintenu dirigé pour créer l'environnement et l'état d'être que l'on souhaite.. 

Méditer peut être bénéfique pour tout le monde.

Chacun de nous détient tout le potentiel nécessaire pour développer des qualités comme l'attention, l'altruisme, l'équilibre émotionnel, la force et la paix intérieures, la confiance en soi… Méditer peut nous aider à modifier nos schémas de pensées, à transformer le regard que nous portons sur nous-même, sur les autres et sur le monde en général. C'est un peu comme si l’on renforçait notre système immunitaire mental. Nous devenons plus résistant face aux situations stressantes, angoissantes ou déprimantes.

De plus, les bienfaits de la méditation se ressentent aussi à long terme avec un effet qui est durable, et c'est cela qui permet le changement.

