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Introduction : Comment utiliser ce
programme

Supprimer les attentes irréalistes

Vous vous asseyez dans un coin tranquille, vous fermez les
yeux avec l'intention sinceére de trouver le calme, puis vous
attendez que le silence mental s'installe. La réalité de la
pratique est souvent beaucoup plus agitée : votre esprit se
rappelle brusquement qu'il faut sortir les poubelles ou
ressuscite un détail insignifiant d'une conversation passée.
Face a ce vagabondage, le premier réflexe consiste souvent a
se juger séverement et a conclure a une inaptitude
personnelle. Pourtant, cette conclusion repose sur un
malentendu : la méditation ne consiste pas a effacer le flux
naturel de vos pensées ni a forcer la détente physique. Il
n'est d'ailleurs absolument pas nécessaire de vous sentir
apaisé pour démarrer une séance. L'agitation mentale et les
distractions ne signalent donc pas un échec : elles font partie
de ce que vous allez apprendre a observer et a travers quoi
vous allez apprendre a revenir.

Le principe central du programme

Considérez ce programme comme un petit laboratoire
d'expérimentation personnelle. Pendant sept jours, vous allez
découvrir différentes approches, les pratiquer, observer ce qui
vous convient et ajuster progressivement votre manicére de
méditer. Il n'existe pas une seule facon de pratiquer adaptée a



tout le monde, ni une expérience identique d'une séance a
l'autre.

La progression des 7 jours

La structure de cette semaine s'appuie sur une augmentation
graduelle de la durée des séances, accompagnée d'une
autonomie de plus en plus grande. Aprés une phase
indispensable de préparation lors du Jour 0, La durée des
séances augmente progressivement. Vous commencerez par
trois petites minutes, puis passerez a cing, sept, huit, dix,
douze, pour finalement atteindre 1'aboutissement du parcours
avec une séance complete de quinze minutes. Cette
progression permet d'augmenter progressivement la durée
tout en introduisant de nouvelles fagons de porter son
attention, afin de laisser votre pratique s'installer
progressivement, sans vous demander trop d'effort des le
départ. Il s'agit cependant d'un fil conducteur, pas d'une regle
a respecter colte que colite. Dés qu'un palier temporel
devient trop lourd a porter ou génére de la frustration,
restez simplement sur la durée de la veille.



Jour 0 : Installer la pratique

Aujourd'hui, vous n'allez pas vous asseoir pour observer
votre souffle ou scruter vos pensées. Cette journée inaugurale
ne comporte aucune séance de méditation, puisqu'elle sert a
préparer le terrain avant votre premiere séance. Vous allez
donc créer les conditions matérielles et psychologiques qui
vous permettront de répéter I'exercice pendant les sept

prochains jours, sans avoir a prendre les mémes décisions
chaque jour.

Choisir son moment et son déclencheur

Le premier réflexe d'un débutant consiste souvent a chercher
le moment idéal pour pratiquer, ce créneau idéal ou la maison
serait parfaitement silencieuse. Ce moment est souvent
difficile a trouver dans un quotidien déja chargé, et le
rechercher peut vous conduire a repousser votre séance. Il est
généralement plus simple de privilégier un moment réaliste
qui s'intégre naturellement dans votre rythme actuel, en
essayant de conserver le méme moment d'une journée a
l'autre pour faciliter la répétition. Pour faciliter cette
répétition, arrimez votre séance a une action que vous
accomplissez déja quotidiennement. Un déclencheur précis
transforme une intention générale en une action concrete.

Formulez simplement votre intention sous une forme
concrete :

Apres [habitude existante], je pratiquerai pendant
[durée] dans [lieu].



Vous pourriez par exemple décider de vous asseoir juste
aprés avoir bu votre café du matin, ou bien choisir de vous
isoler quelques minutes immédiatement apres avoir couché
les enfants le soir. Que ce soit apres le brossage des dents ou
juste avant de démarrer votre journée de travail, 'essentiel est
de rendre la transition aussi simple que possible entre une
action familiere et le début de votre séance.

Choisir son lieu

Une fois le moment identifi¢, déterminer un espace dédié
peut faciliter la répétition de la pratique. L'objectif de cette
préparation est de réduire le nombre de décisions que vous
aurez a prendre au moment de pratiquer. Si vous devez
chercher une chaise ou régler votre téléphone alors que la
fatigue se fait sentir, vous risquez simplement de reporter
votre séance.

Pour rendre les choses plus simples, préparez votre espace a
l'avance :

* L'assise immédiate : Laissez votre siége ou votre
coussin a l'endroit ou vous allez pratiquer, prét a étre
utilisé.

* Le silence technologique : Préparez votre téléphone
en mode silencieux et choisissez a l'avance le
minuteur que vous utiliserez.

* L'espace dégagé : Gardez suffisamment de place
autour de vous pour vous installer confortablement.



Anticiper les obstacles

Méme avec une bonne organisation, la vie finira parfois par
s'immiscer dans votre programme. Un imprévu professionnel,
familial ou personnel peut rendre le moment que vous aviez
prévu impossible.

Demandez-vous dés maintenant ce qui risque concrétement
de vous empécher de pratiquer cette semaine, afin de ne pas
étre pris au dépourvu lorsque I'obstacle se présentera. Si votre
moment habituel devient soudainement impossible a tenir,
décidez a l'avance a quel autre moment de la journée vous
pourrez déplacer votre séance plutdt que de la supprimer.

Définir son engagement et préparer le suivi

Avant d'entamer le coeur du programme, vous allez définir un
engagement envers vous-méme, fondé sur une attente de
présence plutdt que sur une exigence de succes. Ne cherchez
pas la séance parfaite ou vous atteindriez un état de calme
parfait. Formulez plut6t cette simple promesse : pendant les
sept prochains jours, vous vous donnez pour unique objectif
de pratiquer quotidiennement.

Pour matérialiser cet engagement, tracez dans ce guide ou
dans un carnet une petite grille de suivi qui vous
accompagnera.

Construisez vos colonnes pour consigner objectivement votre
parcours :

* L'ossature de la séance : Notez le jour, la durée
prévue et la technique utilisée.
» La séance : Cochez simplement si elle a été réalisée.



* Le retour d'expérience : Notez brievement ce que
vous avez remarqué pendant la séance, qu'il s'agisse
d'un inconfort physique ou d'une distraction
particuliére.

Remplissez maintenant votre plan d'action personnel et
préparez votre espace. Demain, vous pourrez commencer
votre premiere séance.



Jour 1 : Découvrir

Vous voici au seuil de votre toute premicre véritable séance.
L'objectif de ces trois minutes est simplement de découvrir
concrétement la pratique par une porte d'entrée accessible :
l'attention portée a votre respiration.

Comprendre la consigne

Ancrez votre attention sur le flux naturel de votre souffle, en
sentant simplement 1'air entrer et sortir de votre corps. Votre
esprit va probablement s'en ¢loigner rapidement pour suivre
une pensée, un souvenir ou une préoccupation. C'est normal.

L'enjeu n'est pas de maintenir votre esprit parfaitement
fixé sur le souffle, mais de remarquer lorsqu'il s'en
éloigne et de ramener doucement votre attention vers
votre ancrage.

Le processus est donc simple : remarquer, puis revenir.

La pratique de 3 minutes

Lancez votre minuteur pour vous plonger dans 1'expérience.
Commencez par observer le trajet de votre souffle, en
repérant l'endroit ou la sensation est la plus évidente pour
vous, que ce soit le soulévement de votre ventre ou le
passage de l'air dans vos narines. Treés vite, des pensées vont
émerger pour capter votre intérét et vous entrainer ailleurs.
Laissez-les apparaitre sans lutter contre elles, prenez acte de
leur présence, puis détachez-vous de leur narration pour
reporter doucement votre attention sur votre ancrage



physique. Vous allez devoir répéter ce retour a la respiration
encore et encore, jusqu'a ce que la sonnerie retentisse. Ces
trois minutes pourront vous paraitre étonnamment longues,
ce qui est tout a fait normal lorsque I'on reste immobile et
attentif.

Retour d'expérience

Une fois les yeux rouverts, prenez un court moment pour
analyser ce qui vient de se passer dans votre téte. Interrogez-
vous objectivement sur la fréquence de vos distractions en
vous demandant si votre esprit est parti souvent, et essayez
de vous rappeler ce que vous avez ressenti au moment précis
du retour a l'instant présent. Cette petite investigation
personnelle vous permet de prendre du recul sur votre propre
fonctionnement, sans émettre de jugement de valeur. Prenez
votre grille de suivi préparée la veille pour y noter la
technique utilisée aujourd’hui, et inscrivez-y une courte
phrase résumant votre observation.



Jour 2 : Apprendre a revenir

L'objectif de cette deuxiéme journée vise a consolider
I'unique compétence qui fera de vous un pratiquant régulier :
la capacité a ramener votre attention vers un point fixe sans
vous condamner pour vos errances.

Votre esprit suit naturellement une boucle : 1'attention se pose
sur le souffle, une distraction apparait, vous remarquez que
vous €étes parti, puis vous revenez. Ce dernier mouvement est
essentiel : remarquer la distraction ne constitue pas une
interruption de la pratique, mais une partie de l'exercice.

La pratique de S minutes

Le chronométre passe aujourdhui a cinqg minutes, en
conservant la méme cible respiratoire que la veille. Asseyez-
vous confortablement, lancez votre minuteur et posez votre
attention sur l'air qui traverse votre corps. L'accent particulier
de cette séance se résume a une indulgence envers vos
propres distractions. Chaque fois que vous constatez que
votre esprit s'est ¢loigné de votre souffle, revenez simplement
a votre point de départ. Ne brusquez pas votre attention :
ramenez-la avec douceur vers la sensation physique de I'air.
Laissez les pensées traverser votre champ de conscience sans
vous y accrocher.

Observer son rapport a l'erreur

Ce mouvement répét¢ de va-et-vient va inévitablement
déclencher des réactions intérieures. En ramenant votre



attention sur la respiration, observez la maniére dont vous
traitez vos propres €carts. Vous ressentirez peut-€tre une vive
impatience face a la fréquence de vos pensées, ou une
frustration devant votre difficulté a maintenir votre attention.
A Tlinverse, vous développerez peut-étre une facilité
inattendue a recommencer l'effort sans vous fustiger. Ce
jugement silencieux que vous portez sur vous-méme devient
lui aussi un objet d'observation, vous permettant de
remarquer a quel point vous pouvez rapidement vous

critiquer.

Apres la séance, comparez brievement cette expérience avec
celle du Jour 1. Notez ce qui a changé : durée, confort,
fréquence des distractions ou facilité a revenir.
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Jour 3 : Habiter le corps

Jusqu'ici, votre attention s'est focalisée exclusivement sur la
nature parfois insaisissable de votre souffle. Aujourd'hui,
vous allez franchir une deuxiéme porte d'entrée en utilisant
un ancrage beaucoup plus tangible, puisqu'il s'agit d'élargir
votre champ de conscience a l'ensemble de vos sensations
corporelles.

Découvrir les sensations

L'exercice consiste a porter votre attention sur une multitude
de signaux silencieux que vous ignorez d'ordinaire. Vous
pouvez commencer par repérer les points de contact entre
votre bassin et votre siége, avant d'observer la sensation
globale de votre poids face a la gravité. Cet ancrage passe
¢galement par la détection des zones de chaleur sur votre
peau, ainsi que par la perception des tensions musculaires
présentes dans votre nuque ou votre machoire. 1l s'agit
simplement de préter attention a ce que vous ressentez, sans
chercher a en faire une analyse médicale.

Observer sans corriger

L'esprit humain passe une grande partie de son temps a
vouloir modifier ce qui lui parait inconfortable. Face a une
sensation physique désagréable, nous pouvons avoir envie de
bouger ou de relacher la zone concernée pour retrouver un
¢tat plus agréable. C'est précisément cette impulsion que
vous allez observer pendant cette séance. L'exploration de
votre corps ne vise pas a fabriquer de la détente sur

11



by

commande ni a modifier votre état physique actuel.
L'enjeu de cette étape est d'adopter une posture de témoin
face a vos sensations. Vous sentez une crispation émerger,
vous remarquez sa présence avec curiosité, puis vous
I'observez telle qu'elle se présente. Ne cherchez pas a rendre
votre corps différent de ce qu'il est a cet instant précis.

La pratique de 7 minutes

Le minuteur affiche désormais sept minutes, une durée qui
vous laisse davantage de temps pour explorer cette nouvelle
maniere de pratiquer. Asseyez-vous confortablement et
utilisez les premicres minutes pour vous stabiliser sur votre
respiration, exactement comme vous l'avez fait hier. Une fois
que ce rythme vous devient familier, déplacez délibérément
votre attention vers l'ensemble de votre corps. Laissez votre
attention parcourir progressivement vos différentes zones en
observant ce qui s'y manifeste. Le scénario habituel finira
probablement par se reproduire : une pensée liée a votre
travail ou a votre liste de courses viendra vous ¢loigner de
cette observation corporelle. D€s que vous en prenez
conscience, appliquez la mécanique du retour et ramenez
calmement votre attention vers les sensations de votre corps.

Comparer avec la respiration

La sonnerie marque la fin de l'exercice et le début de votre
analyse comparative. Prenez un bref moment pour confronter
ce nouveau point d'ancrage avec la pratique respiratoire des
jours précédents, afin de déceler ce qui vous convient le
mieux. Interrogez-vous pour savoir si I'observation du corps
vous a semblé plus évidente, ou si cette multiplicité de

12



sensations a exigé davantage d'effort d'attention que la
simplicit¢ du souffle. Cette observation vous permet de
commencer a déterminer quelle méthode vous donne le plus
envie de poursuivre. La méditation ne nécessite pas de se
concentrer uniquement sur sa respiration : les sensations
corporelles peuvent elles aussi servir de point d'ancrage a
I'attention. Saisissez votre feuille de suivi pour valider votre
journée, en y consignant la conclusion de votre premicre
comparaison entre deux techniques.

13



Jour 4 : Observer ses pensées

Aujourd'hui, votre pratique passe a huit minutes et aborde
une dimension plus subtile de votre fonctionnement intérieur.
Lors des trois premiers jours, vous avez utilisé des points de
repére tangibles, comme le mouvement de votre respiration
ou le poids physique de votre corps. Cette quatrieme étape

\

vous invite a explorer un terrain beaucoup plus mouvant.
L'objectif de cette séance est d'apprendre a regarder
l'apparition de vos idées, sans vous sentir obligé d'en dérouler

le fil.

La présence constante de pensées constitue un obstacle
fréquent chez les débutants. On peut facilement croire
que méditer signifie parvenir au calme ou faire taire son
esprit.

Pourtant, les pensées continuent naturellement d'apparaitre.
L'objectif n'est pas de les supprimer, mais d'apprendre a les
remarquer sans étre obligé de suivre chacune d'elles.

Observer plutot que suivre

En temps normal, la frontiére entre vous et vos pensées peut
sembler trés mince. De&s qu'une idée émerge, vous vous
confondez facilement avec elle. Si vous pensez a un email
non envoy¢, vous ressentez instantanément l'urgence de la
tache, vous anticipez la réponse et vous commencez a rédiger
mentalement votre argumentation. Vous avez été happé par
I'histoire, convaincu que cette idée nécessitait votre
intervention immédiate. Notre esprit peut rendre ses propres

14



productions extrémement convaincantes, en présentant
certaines réflexions comme des urgences a traiter.

L'exercice d'aujourd'hui consiste a créer un léger espace de
recul. Le cycle que nous allons observer se déroule en trois
temps : vous pensez, vous remarquez ensuite que vous étes
en train de penser, puis vous choisissez de revenir a l'instant
présent au lieu de développer cette pensée.

Le véritable pouvoir de l'attention réside dans cette
capacité a voir l'idée apparaitre sans étre obligé de la
suivre. Imaginez vos pensées comme des annonces sonores
dans une gare. Vous entendez clairement le message
concernant un train en partance, mais vous savez que ce n'est
pas le votre, alors vous restez tranquillement assis sur votre
banc sans vous lever pour monter a bord.

Pratique : 8 minutes

Installez-vous confortablement avec votre minuteur réglé sur
huit minutes. Pour cette séance, la consigne évolue pour
inclure directement 1'activité de votre esprit.

* L'ancrage initial : Démarrez en portant votre
attention sur votre respiration pendant quelques
dizaines de secondes afin de stabiliser votre posture.

* L'accueil neutre : Il s'agit ensuite de laisser les
pensées apparaitre librement, sans chercher a filtrer ce
qui monte a la surface.

* Le constat simple : Dés que vous repérez une idée,
remarquez sa présence avec la méme neutralité que si
vous constatiez un bruit lointain provenant de
l'extérieur.

15
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* La retenue volontaire : L'effort consiste a ne pas
développer le contenu de cette réflexion ni a juger sa
pertinence, méme si elle vous semble urgente ou
digne d'intérét.

* Le retour au présent : Finalement, ramenez
doucement votre attention vers votre expérience
immédiate, que ce soit votre souffle ou les sensations
de votre corps.

Observer son fonctionnement

Apres la séance, observez votre fonctionnement.
Avez-vous remarqué rapidement vos distractions ?
Vos pensées s'enchainaient-elles facilement ?

Une frustration apparaissait-elle lorsque vous réalisiez que
vous étiez parti ?

Essayez surtout de vous rappeler si vous avez réussi, méme
briévement, & remarquer une pensée sans poursuivre son
histoire.

Le travail sur les pensées utilise exactement le méme
mécanisme d'attention que celui sollicité depuis vos débuts.
Une idée est simplement plus abstraite et plus séduisante
qu'une sensation corporelle, ce qui peut la rendre plus
difficile a laisser passer. Pourtant, le mouvement fondamental
reste inchangé : remarquer la perte de contact avec le présent,
accueillir cette déviation sans jugement, et revenir
calmement.

16



Message du jour

Une pensée peut étre présente dans votre esprit sans
nécessiter que vous la suiviez.

Action

Cochez cette quatriéme s€ance et notez une observation
claire concernant votre propre fonctionnement mental
aujourd'hui.

17



Jour 5 : Quvrir ’attention

Aujourd'hui, vous franchissez un cap important avec une
séance de dix minutes qui va solliciter votre attention d'une
maniére nouvelle. Depuis le début de votre parcours, vous
avez utilisé une approche directive, en ancrant votre attention
sur des €léments précis. L'objectif de ce cinquieme jour
consiste a assouplir cette contrainte pour découvrir une
pratique moins rigide, ou I'enjeu n'est plus de se concentrer
sur un point fixe, mais d'apprendre a accueillir la totalité¢ de

votre expérience présente.

Attention focalisée et attention ouverte

Pour bien saisir la nuance de cette nouvelle étape, il suffit
d'observer comment vous avez dirigé votre esprit jusqu'a
présent. L'attention focalisée s'apparente au faisceau d'une
lampe torche dans une pi¢ce plongée dans l'obscurité. Vous
choisissez  principalement un objet d'attention (les
mouvements de votre cage thoracique ou le poids de vos
hanches sur le siége par exemple) et vous dirigez votre
attention dessus. Si elle dévie vers une distraction, vous la
ramenez sur sa cible initiale. Cette méthode demande un
effort de maintien continu.

L'attention ouverte fonctionne selon une mécanique
différente. Elle ressemble a l'allumage d'une lanterne qui
éclaire doucement l'intégralité de la piece. Vous ne dirigez
plus votre attention vers un endroit spécifique : vous
remarquez simplement ce qui apparait de lui-méme dans
votre champ de conscience.

18



Le véritable défi de cette posture mentale consiste a rester
éveillé et réceptif sans avoir de tache précise a accomplir.
Au lieu de sélectionner ce que vous devez observer, vous
laissez l'expérience venir a vous.

Les différents éléments

En ouvrant votre attention, vous pouvez remarquer des sons,
des sensations corporelles, des émotions passageres ou des
pensées. Rien n'a besoin d'étre sélectionné : l'ensemble de
votre expérience devient le support de la séance.

Cette absence de cible précise peut sembler déstabilisante au
début. Il ne s'agit pourtant pas de perdre votre attention, mais
de la laisser accueillir plus largement ce qui apparait.

Pratique : 10 minutes

Réglez votre minuteur sur dix minutes, asseyez-vous
confortablement avec le regard abaissé ou fermé, et laissez la
séance €évoluer selon cette progression naturelle :

* Le démarrage familier : Servez-vous du rythme
régulier de votre souffle pendant la premic¢re minute
afin de poser les bases de la séance, exactement
comme vous l'avez fait les jours précédents.

« Le vrelichement de la cible : FElargissez
progressivement votre champ de perception pour
inclure l'espace autour de vous, en laissant votre
attention se diffuser sans chercher a la retenir.

* La réceptivité totale : Qu'il s'agisse d'une réflexion
furtive concernant votre emploi du temps ou d'une
sensation de fraicheur sur votre visage, accueillez
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simplement le phénomene lorsqu'il apparait avant de
laisser votre attention se déplacer naturellement.

* Le renoncement a diriger : Il ne s'agit plus de
ramener systématiquement votre attention vers une
cible, mais de laisser les différents éléments de votre
expérience apparaitre et disparaitre sans chercher a les
controler.

Observer ses préférences

Apres la séance, comparez cette approche avec l'attention
focalisée des jours précédents.

Laquelle vous a sembl¢ la plus naturelle ?

La structure d'un point d'ancrage vous convient-elle
davantage, ou préférez-vous laisser votre attention s'ouvrir a
'ensemble de 1'expérience ?

Identifier la pratique qui vous semble la plus naturelle
constitue une étape importante pour donner une place durable
a la méditation dans votre quotidien.

Message du jour

Il existe plusieurs fagons d'étre attentif, et aucune n'est
nécessairement adaptée a tout le monde de la méme manicre.

Action

\

Commencez a identifier clairement votre ou vos pratiques
préférées, en notant mentalement ou par écrit si vous étes
plutot attiré par la précision de la focalisation ou la liberté de
I'ouverture.
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Jour 6 : Méditer autrement

Votre temps de pratique s'allonge aujourd'hui pour atteindre
douze minutes, ce qui commence a représenter un véritable
espace de disponibilit¢ dans votre journée. Jusqu'a présent,
vous avez probablement construit une image mentale assez
classique de l'exercice : un moment immobile, les yeux
fermés, volontairement retranché du monde extérieur.
L'objectif de cette sixieme étape consiste a élargir cette
représentation en découvrant que méditer n'implique pas
obligatoirement de rester assis. L'immobilité totale convient a

certains, mais elle peut s'avérer frustrante pour d'autres.

* Le démarrage sensoriel : Tenez-vous simplement
debout quelques instants avant de faire le premier pas,
en prenant le temps de ressentir votre poids et vos
appuis au sol.

e La décomposition du rythme : Initiez un
mouvement légerement plus lent que votre allure
habituelle pour observer la fagon dont une jambe
s'allége tandis que l'autre supporte votre poids, sans
pour autant figer votre démarche.

* Le retour physique : Dés que votre esprit s'évade
vers vos préoccupations quotidiennes ou vos listes de
taches, utilisez la sensation du contact de votre
prochaine foulée avec le sol pour ramener votre
attention vers 'action présente.
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Retour a une pratique choisie

Une fois cette exploration en mouvement terminée au bout de
quelques minutes, asseyez-vous pour la seconde moiti¢ de
votre temps imparti. Ce moment marque un tournant dans
votre apprentissage, car c'est la premicre fois que la méthode
ne vous est pas imposée. Vous allez devoir choisir vous-
méme votre support d'attention pour le reste de la séance.

Vous disposez désormais d'un éventail d'options claires. Vous
pouvez retourner a la respiration, balayer vos sensations
corporelles pour vous ancrer physiquement, observer vos
propres pensées, ou encore ouvrir totalement votre attention a
ce qui vous entoure. Prenez quelques secondes pour faire un
choix avant de vous rasseoir, puis maintenez cette direction
technique jusqu'a la sonnerie de votre minuteur.

Comparer les pratiques

Pour préparer la suite, comparez brievement les pratiques
expérimentées selon quatre critéres : facilité, intérét, effet
ressenti apres la séance et envie de recommencer.

Quelle méthode vous semble la plus naturelle a intégrer dans
votre quotidien ?

Premiére décision

Identifiez la pratique que vous seriez le plus enclin a répéter
de votre propre chef. Ce choix n’est pas définitif : il vise
simplement a faire émerger votre préférence personnelle afin
de vous donner un socle pour la conclusion de ce
programme.
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Message du jour

Une pratique utile est avant tout une pratique que 1'on peut
avoir envie de refaire.

Action

Sélectionnez provisoirement votre pratique préférée parmi
toutes celles expérimentées au cours des derniers jours.
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Jour 7 : Trouver sa pratique

Vous voici arrivé au sommet de ce parcours initial, avec une
séance qui atteint aujourd'hui le quart d'heure. Ce volume de
temps représente un véritable engagement envers vous-
méme, prouvant qu'il est possible d'insérer une pause
délibérée dans une journée chargée. L'objectif de cette ultime
¢tape ne consiste plus a vous faire découvrir de nouveaux
territoires mentaux, mais a consolider tout ce que vous avez
expérimenté depuis une semaine afin de transformer cette

bréve initiation en une habitude durable, adaptée a votre
propre fonctionnement.

Avant cette derniére séance, relisez briévement vos notes des
jours précédents afin de garder en téte ce qui vous a le mieux
convenu.

Identifier sa pratique

Vous connaissez désormais plusieurs portes d'entrée
respiration, sensations corporelles, observation des pensées,
attention ouverte et marche méditative. Choisissez la
méthode ou la combinaison qui vous semble aujourd'hui la
plus naturelle.

Pratique finale : 15 minutes

Réglez votre minuteur sur quinze minutes et installez-vous
dans votre posture habituelle. Pour la premicre fois depuis le
début de ce guide, vous n'avez aucune nouvelle technique a
apprendre.
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* L'exécution pure : Appliquez simplement Ila

technique que vous venez de sélectionner, sans vous
demander si vous la faites correctement.

La confiance acquise : Si votre esprit dérive
longuement vers vos préoccupations, ce qui peut
arriver sur une durée plus longue, souvenez-vous que
le simple fait de remarquer cette distraction fait partie
du travail.

Le maintien de I'effort : Contentez-vous de revenir a
votre objet d'attention lorsque cela est nécessaire, en
acceptant les phases d'ennui ou d'agitation comme des
phénomeénes passagers.

Bilan des 7 jours

Apres la séance, notez simplement :

La pratique que vous avez préférée ;
La durée qui vous semble réaliste ;

Le moment ou vous aurez le plus facilement envie de
pratiquer ;

Ce qui pourrait vous faire abandonner ou reporter une
séance.

Ne pas confondre progression et obligation

Atteindre quinze minutes aujourd’hui marque 1'aboutissement
de votre courbe d'apprentissage, mais cela ne définit en aucun
cas votre nouveau seuil minimum quotidien.

Si ce quart d'heure vous a paru excessivement long ou
difficile a caser dans votre agenda habituel, revoyez vos
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ambitions a la baisse dés demain sans la moindre hésitation.
Vous pouvez parfaitement choisir de continuer en conservant
un format de cing, sept ou dix minutes selon ce qui s'intégre
le plus naturellement a votre réalit¢. La durabilit¢ d'une
habitude prime sur son intensité. Mieux vaut une durée
réaliste que vous pouvez maintenir qu'une séance ambitieuse
qui finit par ressembler a une corvée.

Message du jour

Le but n'était pas de méditer parfaitement pendant sept jours,
mais de trouver une manieére de pratiquer que vous avez
sincérement envie de continuer.

Action

Passez a votre carte de méditation et formalisez votre
pratique.
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Apreés les 7 jours : Ma carte de méditation

La semaine d'expérimentation est terminée. Pour que votre
pratique puisse trouver sa place dans votre quotidien,
formalisez maintenant les choix qui vous conviennent le
mieux.

Cette carte sert de repere lorsque la fatigue ou les imprévus
rendent la décision plus difficile.

Définir les parametres de 1'action

Prenez une feuille de papier, un carnet ou une note
numérique, et rédigez les coordonnées précises de votre
nouvelle habitude. L'objectif consiste a réduire le nombre de
choix que vous aurez a faire au moment de pratiquer.

* La technique et la durée : Désignez clairement la
pratique que vous avez décidé de privilégier (ancrage
respiratoire, balayage corporel, attention ouverte,
marche méditative ou combinaison de plusieurs
approches) et inscrivez la durée que vous souhaitez
pratiquer, en vous rappelant qu'un objectif réaliste
vaut mieux qu'une ambition rapidement abandonnée.

* Le cadre spatio-temporel : Précisez le moment de la
journée et l'endroit ou vous vous installerez afin de
stabiliser le contexte de votre séance.

* Le déclencheur d'action : Identifiez une habitude
déja ancrée dans votre quotidien (poser vos clés en
rentrant, allumer la machine a café, vous brosser les

27



dents..) qui servira de signal pour démarrer votre
pratique.

Sécuriser son engagement sur la durée

Une routine résiliente ne repose pas sur l'illusion d'un emploi
du temps parfait, mais tient compte du fait que des imprévus
viendront parfois bousculer vos plans. C'est pourquoi votre
document personnel peut également comporter votre
intention profonde. Prenez le temps de formuler exactement
pourquoi vous avez envie de continuer cette pratique. Cette
phrase pourra vous rappeler ce qui vous a donné envie de
commencer lorsque votre motivation sera moins présente.

La solidité d'une habitude se mesure aussi a sa capacité a
survivre aux journées difficiles. Construisez un plan de
secours explicite pour les obstacles prévisibles. Par exemple,
si vous ratez votre créneau habituel, vous pouvez décider a
l'avance de réaliser une courte séance a un autre moment de
la journée. Ce filet de sécurité, associé a une intention claire,
transforme votre expérience de la semaine en une pratique
plus facile a maintenir dans la durée.
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Continuer : Le Cercle des Lecteurs

Si ces quelques jours d'initiation ont éveillé une forme de
curiosité et que l'expérience vous donne envie d'aller un peu
plus loin, le Cercle des Lecteurs a justement été pensé
comme le prolongement naturel de ce parcours. Il s'agit d'un
espace pour approfondir votre compréhension de votre
propre psychologie et continuer a prendre soin de votre
esprit, de vos émotions et de votre corps.

Le Cercle vous permet de découvrir gratuitement et en
avant-premiére les prochaines parutions de la collection
ainsi que des ressources ponctuelles.

Pour le découvrir, retournez simplement a I'Espace Lecteurs :

https://espace-lecteurs.thomaspiquemal.fr
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