Mediter par
Amour

Explorer les délices et les bienfaits de

52 méditations originales pour s’épanouir!
Rémi

52 Méditations

Résumés. présentation des thémes

Les enregistrements mis a disposition sur le site ont été réalisés avec des
participant-es. Les imperfections, les éventuels bruits périphériques, font
partie des méditations, et sont a accueillir comme simples manifestations de
la vie.

Le mode d'emploi de ces méditations est développé dans le livre au chapitre
Construire sa méditation.

A vous de jouer!
Laissez-vous porter par la méditation...



1) Respirer
Devant moi un feu de joie ou un parfum. J'inspire sa douceur, sa couleur, sa

lumiére... pour m'en remplir petit & petit. A I'expiration, j'offre au feu ou a la
terre mes soucis, mes tensions, mes peurs... Chant de liberté, en connexion
avec les autres.

2) Danse de la neige

Il neige des flocons ou des plumes d'abord sur mon corps, puis en moi. La
neige me remplit de son calme ouaté. Ensuite, elle recouvre le monde de
pureté et de douceur et apporte du réconfort a tous les étres. En fin, je danse
avec la neige et méme je peux chanter.

3) Tout en couleurs

Depuis la terre, jusqu'au ciel, en passant par mon corps, je contacte une
couleur a chaque étage, avec son ambiance et ses bienfaits. Harmonisation
chromothérapique. Je joue avec cette palette a colorier le monde et les
situations.

4) Equilibre droite-gauche
Debout, si possible, je prends conscience de mon corps. Par la plante d'un

pied j'inspire les forces de la terre dans la moitié de mon corps. Par l'autre
moitié, j'expire mes fatigues et mes stress. Puis inversement, je remplis la
moitié qui vient d'étre libérée avec de la lumiére, etc. En fin, une sphére
douce et tiede s'installe dans mon ventre. Chant de Om.

5) Bain de soleil

Devant moi un soleil me remplit progressivement de sa douceur et de sa
chaleur. Il tourne ensuite pour éclairer et détendre mon dos. Il finit pas
m'entourer et me baigner d'amour et de sérénité. Il grandit et bénéficie aussi
a ceux qui me sont chers, a toute la terre. Danse du soleil.

6) Les trésors de la terre

Des racines poussent depuis mes plantes de pieds et se ramifient
profondément. Elles drainent les trésors de la terre vers tout mon corps.
Stable, enraciné, et la téte dans les étoiles, je m'offre une promenade dans
I'espace en silence ou en musique.




7) So Ham

A Tlinspiration I'air murmure So, a l'expire Ham, pour me rappeler de
m'accueillir tel-le que je suis. So apporte joie, force et pureté. Ham apporte
légéreté, liberté et confiance. Le mental s'apaise. Tout le corps se détend.
J'offre cet accueil au monde entier.

8) Flamme de joie

J'invite en moi ou devant moi, un flamme douce et joyeuse. Progressivement,
elle fait fondre en moi mes tensions psychiques, émotionnelles et physiques.
Elle m'anime pour une danse libératrice et joyeuse.

9) Flocons d’amour

Autour de moi et en moi tombent délicatement des flocons ou des plumes de
paix de douceur. Je me remplis de blancheur et de confiance. J'offre aux
autres des flocons de compassion et de tendresse. Pour toute la terre, mon
corps interpréte la danse des flocons d'amour.

10) Respiration de la terre

Mes pieds sont posés au sol. Pendant un moment, c'est comme si j'inspirais
par le pied gauche l'air venu de la terre, et j'expire par le pied droit, en lui
offrant le bon composte de mes tensions et de mes regrets. Ensuite, j'inverse
le mouvement, en inspirant par le pied droit la joie et la confiance de la terre.
Enfin, je partage cet respiration, ce jeu, avec un-e autre méditant-e ou une
personne invitée en intention.

11) Au milieu des étoiles

Dans mon torse, brille une lumiére qui éclaire progressivement tout mon
corps. Elle s'intensifie jusqu'a ce que je rayonne comme une étoile. Chaque
étre est ainsi une étoile. Chacune de mes cellule est une petite étoile. Je me
place entre le tout petit et le trés grand. Chant des étoiles.

12) Boucle partagée

Depuis mon coccyx, une source vive monte dans mon rachis, jusqu'au
sommet de la téte et redescend au milieu, a l'intérieur, devant ma téte et mon
tronc, pour former un canal circulaire. Je joue a partager cette circulation
avec quelqu'un-e (en présence ou en intension), dans un 8 horizontal.




13) Eleurs et couleurs

Entre terre et ciel, je parcours mon corps, en accueillant a chaque étage une
fleur de couleur. Je forme une ronde avec d'autres, en présence ou
virtuellement. La seve et les parfums circulent entre les fleurs. Nous chantons
Om Mani Padme Hung pour I'épanouissement des fleurs intérieures de
chacun-e.

14) Dans mon ceuf

D'abord, je parcoure mon corps. Je suis dans mon ceuf. Une étoile pulse
dans mon torse. Elle transmet son rythme a toutes mes cellules. Autour de
moi, un ceuf plus grand accueille de plus en plus de personnes en intension.
Sourire des étoiles. Chant libre de Om.

15) Riviére de vie

Le pied gauche puise dans une source vive et purifiante pour irriguer toute la
moitié gauche de mon corps, puis, I'eau passe dans la moitié droite et se
déverse par le pied droit dans une mer souterraine. Elle coule aussi a travers
quelques étres chers. Nous formons une ronde. Une riviere d'amour coule
entre nos mains.

16) Parfum So Ham

Devant moi, une source de parfum vient souffler en moi sa douceur et sa
légereté. Elle inspire mes soucis et mes tensions. L'inspiration dit So et
I'expiration répond Ham : J'accueille la vie telle qu’elle est, je m'aime tel-le
que je suis. Je diffuse un parfum d'amour et de paix.

17) Jeu de miel

Depuis mon torse, a partir d'une fleur, une fontaine de miel d'amour remplit
tout mon corps. Lorsqu'il déborde par le sommet de ma téte, il me nappe de
douceur. Je peux en offrir a quelqu'un-e et jouer avec lui, selon mon
inspiration. Moment d'écoute de la vibration du bol chantant.

18) Om sweet Om

Je prends conscience de tout mon corps. J'amplifie ma respiration par la
répétition intérieure de Om, comme un métronOme. Je joue a varier les
rythmes respiratoires. J'inspire la sérénité et I'amour. Mon esprit s'apaise. Le
souffle englobe tout mon corps et bien au-dela. Je suis en lien avec tout ceux
qui respirent. Chant de Om.




19) Bulle de lumiére

Une bulle confortable m'environne. Dans mon torse une lumiére brille. Elle
éclaire et fortifie chacune de mes cellules, avec gratitude. Comme une
ampoule, elle rayonne autour de moi. Elle apporte paix et amour aux
personnes en tous lieux. Je me proméne jusque dans les étoiles.

20) Ruban de lumiére

Un écharpe de satin caresse mon corps des talons aux épaules, a la téte,
puis devant de la poitrine aux pieds. Entre arriére et avant, je suis aussi entre
passe et futur. Avec un-e partenaire de méditation, présent-e ou virtuel-le, je
joue a partager les rubans de lumiéres, dans la connexion et la légereté.

21) Arc-en-ciel en miroir

Les couleurs se déposent sur chaque zone, de la téte aux pieds, de la terre
au ciel. Je me place debout en face de quelqu'un (présent ou virtuel),
également paré de couleurs. Progressivement, nous partageons nos couleurs
par étage. Ensuite, a travers une danse libre, j'offre mes couleurs aux autres,
je joue a colorier le monde.

22) Soleil au ceceur

Je visite tout mon corps. Un soleil brille dans mon torse. Il éclaire chaque
zone de mon corps. Par sa lumiére, il dissout les stress, il transformes les
tensions en joie et en paix. Avec d'autres, soleil au cceur, nous formons un
cercle, comme une étoile. Chant libre dans le cosmos.

23) Fontaine de jouvence

Ma colonne vertébrale forme un canal. Une fontaine claire nait dans mon
bassin. Elle monte dans mon dos et mon cou pour s'accumuler dans la téte.
De Ia, elle descend progressivement dans tout mon corps, et y apporte
détente et vigueur. Elle remonte ensuite se régénérer au bassin pour
continuer son circuit.

24) Gratitude au corps

J'accueille ce qui me plait et qui fonctionne bien dans mon corps avec
bienveillance, et tout le reste aussi. Nous nous réconcilions point par point,
dans des retrouvailles joyeuses. Je reconnais également mes qualités. Je
peux me voir dans un miroir comme un cadeau de la vie. Je I'honore par un
chant libre de Mercis.




25) Océan de douceur

Je me plonge doucement dans un bain de lumiére et de tendresse. Mon
corps danse, bercé par les mouvements de I'océan. L'eau me purifie et me
ressource. Je partage cette vague d'amour avec ceux-celles qui me sont
cher-es. Progressivement, la danse de la vie inclut tous les étres sensibles.

26) Danse du phcenix

De l'intérieur, jinspecte mon corps comme un chateau, je fais le tour du
propriétaire. Une flamme de joie et de transformation nait dans mon torse.
Elle se propage tranquillement a tout mon corps jusqu'a me porter
entierement. Mon corps interpréte la danse de la flamme et du renouveau.

27) Je m’aime tel-le que je suis

Je prends conscience de ma droite et de ma gauche. J'inspire de face,
j'expire en tournant mes épaules d'un cété, je reviens de face, je pivote de
l'autre. Les mots résonnent en moi: je m’aime, a l'inspiration, el-le que je
suis, a l'expiration. C'est une déclaration d'amour a moi-méme, face aux
autres. lls m'accueillent tel-le que je suis.

28) Cing éléments

Je m'enracine dans la terre. Le vent emporte mes pensées ; il caresse mon
corps et me fortifie. Mes racines plongent se ressourcer dans des eaux pures
et régénératrice. Le soleil me réchauffe délicieusement. Au milieu de mon
torse, une étoile, une source d'amour abreuve tout mon étre du 5eme
élément. J'offre cet amour a la nature par une danse libre.

29) Couleurs de la vie

Devant moi une palette de couleurs. Je joue a me colorier, a l'intérieur et a
I'extérieur de mon corps. Je répartis également des couleurs sur mon cadre
de vie. J'offre ces couleurs a certaines personnes. Nous pouvons ensemble
changer les couleurs du monde, dans un arc-en-ciel de paix et d'amour.

30) Chocolat et gratitude

Je sens, je mache, je savoure un morceau de chocolat, avec conscience,
plaisir et gratitude. Les ardbmes et les bienfaits diffusent dans mon ventre,
dans mon sang, jusqu'a méme me napper tout entier. Je me souviens des
moments de bonheur de ma vie. Le chocolat apporte sa douceur a toutes les
douleurs. Je partage un peu de chocolat avec ceux-celles que j'aime.




31) Cellule et fractale

Mon corps ressemble a une grande cellule. Les cellules qui le constituent
sont autant d'individus regroupés en organes, fédérés dans une collaboration
harmonieuse. Je leur rend homage avec gratitude. Ensuite, je me souviens
des autres, constitués de cellules comme moi. Ensemble, nous formons le
corps de I'humanité. Nous baignons dans un plasma d'amour.

32) Aspirateur céleste
Au sommet de ma téte, je branche comme un tuyau relié au ciel. Il vient

aspirer les fardeaux, les tensions, des mauvais souvenirs... pour laisser la
place a la sérénité et a I'amour. Le tuyau vient ensuite nettoyer mon logement
qui devient lumineux et joyeux. |l s'éleve d'avantage pour enlever la pollution
et 'agressivité, vers un monde réconcilié et généreux.

33) Tout baigne

Prés de moi, une eau calme et limpide. J'y rentre progressivement m'y
baigner. L'eau me caresse, me purifie, me régénére. J'invite en intention
quelques personnes a partager un bain de joie et de douceur. Nous dansons,
puis chantons ensemble.

34) Je recois, je donne

Mon souffle murmure a l'inspiration je recois, et a I'expiration je donne. Dans
tout mon corps, j'accueille la force et la sérénité, j'offre la fatigue et le stress.
Je joue avec les vagues de la respiration qui me dorlotent. Un cocon de
douceur se forme autour de moi. Je partage ce bien-étre avec ceux-celles qui
me sont chers, puis avec toute la terre.

35) Comme une fleur

De la base de ma colonne vertébrale, pousse une racine qui se développe
dans la terre. Une séve riche et bienfaisante monte dans tout mon corps,
comme dans un canal, une tige. Au sommet de ma téte, s'ouvre une fleur qui
dégage un parfum d'amour et d'harmonie, pour accueillir mes proches et tout
le monde.

36) Feu de joie
Une lumiére, une flamme brille au milieu de mon torse. Elle consume les

pensées agitées, les émotions encombrantes et les tensions limitantes. Elle
rayonne la sagesse et 'humour. J'invite des amis a partager ce feu de joie
dans leur cceur. Un feu semblable danse au centre de la terre. Il apporte a
chacun-e la paix et I'amour.



37) Parfum de fleurs

Je me dépose au milieu d’'un champ de fleurs. Leurs parfums variés
répandent dans mon corps, selon les ambiances locales, un esprit de
taquinerie ou de sagesse, du calme ou de la puissance. Lorsque je suis
comblé, j'offre des fleurs, de la beauté et de I'amour, jusque dans les étoiles.
Je danse la féte des fleurs.

38) Coeur qui bat
Progressivement, je deviens arbre. Mes racines poussent et puisent dans la

terre force et confiance. Mon tronc est large et puissant. Sur ma téte une fleur
tournée vers le soleil et la lune. J'inspire et j'expire alternativement vers le ciel
et vers la terre. Mon cceur se remplit de sagesse et d'amour. J'y trouve mon
équilibre, ma voix intérieure. Je peux jouer un rythme, une pulsation. Le ciel
écoute le cceur de la terre.

39) Goutte d’eau

J'appréhende mon corps comme une grande goutte d’eau. Dans la cage
thoracique, une perle étincelle, magique. Elle transmute en joie et en sérénité
les préoccupations, les états d'ames, les tensions... J'invite un étre cher. Nos
torses laissent circuler I'eau de la vie. Nous pouvons nous dissoudre dans un
océan d'amour. Nous sommes dansés par les vagues.

40) Gros célin

Je m'accueille comme un ami de cceur. J'invite un étre cher et bienveillant a
un moment ludique et créatif. D'abord, je recois un massage, un calin, une
expression d'affection. Ensuite, je peux offrir de méme a quelqu'un-e de la
tendresse, puis a distance a plusieurs personnes. En fin, j'offre de la douceur
et de la paix a toute la terre.

41) Or et argent
Je me coule dans mon corps de haut en bas. Debout ou assis, un axe vertical

va du sommet de ma téte jusqu'au milieu du périnée, en passant par la
colonne vertébrale et en se prolongeant dans la terre. Je pivote
alternativement ; j'inspire a droite la force du soleil, a gauche la douceur de la
lune. Je seme cet or et cet argent pour tous sur toute la terre.



42) Baobab

J’ai la droiture et la force d’'un baobab (ou autre). Profondément dans la terre,
mes racines puisent force et jouvence. De ma téte, montent des racines
célestes, vers le miel des étoiles. Je respire alternativement du ciel vers la
terre et réciproquement. Gorgé d'amour et de lumiére, je partage avec ceux-
celles qui me sont cher-es.

43) Théatre au soleil

Je suis devant une scéne de théatre, dont je suis le personnage principal.
J'admire le spectacle de ma vie. Un soleil joyeux brille dans mon torse et
éclaire chaque piece. || m'emméne tranquillement au centre de la terre. |l
illumine tout mon corps et bien au-dela. Il rayonne la paix et la compassion
sur la comédie de la vie.

44) Flocons de paix

Des flocons de neige ou de ouate tombent doucement en moi, et m'apportent
leur légereté et leur tendresse. Depuis l'extérieur, ils viennent caresser ma
peau. lls apportent leur silence et leur douceur chez moi et dans les environs.
Eventuellement avec des amis, je danse au milieu de ces plumes de pureté
et de paix qui embrassent toute la terre.

45) Roi, reine intérieur-e

Je réalise le chemin accompli jusqu’a maintenant, qui m'améne ici. Certaines
rencontres sont comme des pierres précieuses qui jalonnent mon parcours.
Installé-e sur un tréne, j'accueille leurs encouragements. Je reconnais les
qualités qu'ils m'accordent. Je les remercie par des pétales de fleurs ou par
un chant libre. Nous fétons la vie tous ensemble par une danse joyeuse.

46) Radio coeur

Je place mon attention dans mon torse, un espace de centrage, d'ou je
contemple mon corps. Mon coeur, comme un émetteur-récepteur, y tisse une
reliance a la nature et aux autres. J'écoute cette radio de la vie. Je joue aux
questions-réponses. J'apprivoise mon intuition. Mon cceur chante pour tous.

47) Racine cosmique

Mon corps est constitué a partir de la terre, j'en suis le prolongement. Une
racine descend du ciel vers le sommet de ma téte. Gentiment, elle se
développe dans tout mon corps pour drainer vers les ciel les toxines et les
frustrations. Chaque cellule regoit une séve de paix et joie. La racine provient
d'un arbre magnifique dans le ciel. En chaque étre, coule la méme seve de
compassion et d'amour.
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48) Flamme de la transformation

Je m'accueille en VIP de ma vie. Dans mon bassin, une flamme douce éclaire
progressivement mon intérieur. Elle y transforme mes ombres, mes
insécurités et mes complexes, en vigueur et en légéreté d'étre. Je deviens
tout entier cette flamme. Avec d'autres flammes, nous dansons le feu de la
liberté et de I'harmonie.

49) Quvrir les fenétres

Je prends du recul par rapport au théatre de ma vie. Derriere moi, une
lumiere blanche, un air pur. Devant moi, un beau feu de joie.
Progressivement, de la téte au bassin s'ouvrent des fenétres pour ventiler les
espaces intérieurs, au rythme de la respiration. Je joue a faire des courants
d’air avec un-e partenaire de méditation (plusieurs propositions).

50) Ami animal

Confortablement dans ma bulle, je plonge dans un paysage intérieur. J'y vois
ou je sens la présence d'un animal ou d'une plante spécifique. Nous nous
apprivoisons réciproquement. Eventuellement, nous dialoguons ensemble,
nous calinons, nous jouons, nous nous promenons a l'aventure. Il me fait
découvrir son monde et ses ressources. J'ai peut-étre trouvé un ami pour la
vie.

51) Thé du bonheur

Tranquillement, je savoure un thé fortifiant, purifiant et relaxant. Il régénere
tout mon corps. A un-e invité-e en intention, j'offre affectueusement une tasse
de thé du bonheur. La théiere coule alors en riviere. Nous y plongeons
joyeusement. Elle nous enméne dans la mer, pour un temps de jeu et
d'exploration.

52) L'oiseau libre

Je me place dans un ceuf protecteur et douillet. Le soleil me couve. Sa
chaleur et sa lumiére pénétrent progressivement tout mon corps. Je me
laisse éclore, sous la douceur du soleil. Je prends mon envol pour admirer
des paysages, porté par le vent de la liberté. Je peux danser, chanter des
Mercis a la vie.
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