
 

APPRENDRE À MÉDITER 
INTRODUCTION 

Méditer est souvent mal compris. Beaucoup y voient quelque chose de mystique ou de 
religieux. Certains pensent que cela signifie "ne penser à rien" et se découragent, convaincus 
qu’ils n’y arriveront jamais. Pourtant, pour moi, la méditation est simple et accessible à tous, y 
compris aux enfants. Dans cet e-book, je vais vous montrer comment intégrer cette pratique 
dans votre vie, particulièrement si vous êtes entrepreneur ou employé, pour en tirer des 
bénéfices concrets.


LES ORIGINES DE LA MÉDITATION 

La méditation existe depuis des milliers d’années. On l’associe souvent au bouddhisme, 
notamment aux Tibétains, qui ont perfectionné des techniques sophistiquées. Mais elle 
transcende les frontières culturelles et spirituelles. On la retrouve dans :


・Christianisme : Contemplation et prière silencieuse. 

・Islam : Dhikr, répétition des noms divins.


・Taoïsme : Méditation sur le Tao et exercices de respiration.


・Stoïcisme : Réflexion focalisée sur les vertus. 

・Philosophie grecque : Platon et Socrate utilisaient des formes de méditation 
pour accéder à la sagesse.


Elle apparaît aussi dans des pratiques comme le yoga, le qi gong, ou même des activités 
profanes : jardinage, tricot, dessin, musique. Ces moments où l’on entre dans un état de 
"flow" – pleinement absorbé, sans effort – sont des formes de méditation. Historiquement, les 
moines, comme Milarepa, se retiraient dans des grottes pour méditer toute leur vie, mais 
aujourd’hui, elle s’adapte à nos vies modernes. 

© Cédric Abeck 2025 - Tous droits réservés - Reproduction et copie interdites



QU’EST-CE QUE LA MÉDITATION ? 

En sanskrit, "Dhyana" désigne la méditation comme une fusion avec l’objet de 
concentration, jusqu’à ce que cet objet disparaisse dans un état de présence pure. En 
termes modernes, c’est le "flow" : être pleinement dans l’instant, sans se perdre dans 
l’imaginaire ou les pensées.


Caractéristiques de l’État Méditatif 

・Calme et paix intérieure.


・Absence de perturbations émotionnelles ou mentales.


・Expérience du vide, loin des rêveries.


Il ne faut pas confondre méditation avec hypnose, sophrologie ou méditations guidées "new 
age". Ces pratiques ont leur utilité, mais elles ne visent pas cet état de vide. La méditation 
révèle nos pensées – parfois en abondance au début – mais elle nous guide vers le calme.


LES BIENFAITS DE LA MÉDITATION 

Pour les entrepreneurs et leurs équipes, la méditation est un outil puissant :


・Réduction du stress : Atténue l’anxiété et les tensions quotidiennes. 

・Concentration accrue : Améliore la focalisation et la clarté mentale. 

・Résilience renforcée : Aide à surmonter échecs et pressions. 

・Créativité boostée : Libère l’esprit pour des idées innovantes. 

・Équilibre émotionnel : Favorise une meilleure gestion des émotions. 

・Productivité augmentée : Optimise la gestion du temps et la communication. 
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Études Scientifiques 

La science confirme ces bienfaits :


・Harvard Medical School : La méditation réduit l’activité de l’amygdale, 
diminuant le stress. 

・Université de Californie : Elle améliore mémoire et attention. 

・Journal of Consulting and Clinical Psychology : Efficace contre l’anxiété et la 
dépression. 

・Yale University : Réduit les pensées ruminantes. 

・Mindfulness Journal : Augmente le bien-être général après 8 semaines de 
pratique régulière. 
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LE PROCESSUS DE MÉDITATION 

Dans l’Ashtanga Yoga, la méditation s’inscrit dans un cheminement en 8 étapes : Yamas et 

Niyamas (éthique), Asanas (postures), Pranayama (respiration), puis quatre étapes clés : 

1. Pratyahara (Retrait des Sens) : Se détacher des stimuli extérieurs pour se 

tourner vers l’intérieur. Exemple : observer sa respiration ou ses sensations 

corporelles sans s’y attacher. 

2. Dharana (Concentration) : Focaliser l’esprit sur un objet (respiration, flamme, 

mantra) pour calmer les pensées – environ 60 000 par jour, souvent négatives ! 

3. Dhyana (Méditation) : Fusionner avec cet objet jusqu’à entrer dans le "flow", 

un état de vide conscient. 

4. Samadhi (Unité) : Un état mystique où le "moi" disparaît, une expérience 

d’unité indescriptible, vécue par les saints ou yogis après une pratique 

profonde. 

Pour cet e-book, nous nous concentrons sur Pratyahara, Dharana et Dhyana, accessibles à 
tous.


COMMENT MÉDITER CONCRÈTEMENT 

La méditation peut sembler intimidante au début, surtout si vous imaginez des moines assis 
en silence pendant des heures. Pourtant, elle est à la portée de tous, même sans expérience. 
Il s’agit de poser des bases simples pour créer un moment de calme dans votre journée. Voici 
les étapes essentielles pour démarrer votre pratique, que vous soyez chez vous ou en 
déplacement :


・Le Lieu : Choisissez un endroit calme et agréable. Créez un "coin zen" : tapis, 
coussin, ou chaise – pas besoin de décor bouddhiste, juste du confort.


・La Position : Assise recommandée pour rester alerte. Dos droit, jambes 
croisées ou non, sur un coussin ou une chaise. Évitez de vous affaisser.


・La Respiration : Ujjayi – inspiration courte, expiration deux fois plus longue, 
par le nez, dans l’abdomen. Elle détend sans endormir.


・L’Objet de Concentration : Respiration, point sur le mur, mantra, sensation corporelle. 
Revenez-y dès que l’esprit s’égare.
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PENDANT LA MÉDITATION 

Une fois que vous êtes installé et que vous commencez à méditer, il est normal de rencontrer 
des obstacles. Votre esprit peut vagabonder, votre corps peut protester, ou des sensations 
inattendues peuvent surgir. Pas de panique : cela fait partie du processus. Voici ce qui peut se 
passer pendant votre pratique et comment y répondre calmement pour rester sur la bonne 
voie :


・Douleurs Physiques : Ajustez votre posture avec coussins ou couvertures. Bougez si 
nécessaire, sans excès.


・Respiration : Maintenez l’Ujjayi, revenez-y à chaque distraction.


・Concentration : Recentrez-vous sur l’objet sans lutter contre les pensées.


・Expériences Mystiques : Ne vous y attachez pas – la méditation vise la paix, 
pas les sensations. 

・Ne Rien Faire : Laissez le timer guider la durée (10-20 min). 

SOS MÉDITATION 

La méditation n’est pas toujours un long fleuve tranquille, surtout au début. Vous pourriez 
vous sentir frustré, agité ou même découragé par les pensées qui affluent sans cesse. C’est 
une étape normale : elle révèle ce qui est déjà là. Voici des solutions pratiques aux problèmes 
les plus courants rencontrés par les débutants pour vous aider à persévérer :


・"Je ne fais que penser !" : Normal, la méditation révèle vos pensées. Revenez 
à l’objet. 

・"Je suis submergé !" : Acceptez sans combattre. Si trop agité, passez à une 
activité physique avant. 

・"J’ai mal !" : Ajustez avec des accessoires, trouvez l’équilibre entre effort et confort.
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MÉDITATION AVANCÉE 

Après des semaines ou des mois de pratique régulière, vous pourriez ressentir le besoin 
d’aller plus loin. La méditation avancée ne nécessite pas de techniques complexes, mais 
plutôt une subtilité dans l’approche. Elle vous invite à explorer des états de conscience plus 
profonds. Voici comment approfondir votre expérience pour atteindre une présence encore 
plus pure :


・Avec la pratique, abandonnez l’objet pour vous focaliser sur l’espace vide entre 
les pensées. Cet état de présence pure devient naturel.


POUR LES ENTREPRENEURS 

En tant qu’entrepreneur, votre quotidien est souvent rythmé par des décisions rapides et des 
responsabilités lourdes. La méditation peut devenir un allié précieux pour rester centré et 
inspirer vos équipes. Elle ne demande ni beaucoup de temps ni de matériel sophistiqué. Voici 

comment l’intégrer dans votre vie de leader et en faire un levier pour votre leadership et votre 
entreprise :


・Testez vous-même : Vivez les bienfaits avant de les partager. 

・Intégrez dans l’agenda : Matin ou après-midi. 

・Sessions collectives : 20 min pour dynamiser l’équipe. 

MÉDITATION EN ENTREPRISE 

Intégrer la méditation dans un environnement professionnel peut sembler ambitieux, mais 
c’est une révolution à portée de main. Que vous soyez employé ou dirigeant, elle peut 
transformer votre journée de travail en réduisant le stress et en augmentant la clarté. Voici 
comment l’adopter facilement dans votre routine ou celle de votre équipe pour en tirer des 
bénéfices concrets :


• Planifiez : 10 min dans l’agenda (bureau, parc, chaise).

• Chefs d’entreprise : Proposez des sessions collectives (20 min) pour rebooster l’équipe.

• Bénéfices : Productivité et bien-être accrus.
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CONCLUSION 

La méditation est un outil simple et puissant pour leaders et employés. Elle apporte calme, 
clarté et résilience. Commencez petit, soyez régulier, et laissez-la transformer votre vie et 
votre entreprise.
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