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Médit’
Méditation | Zen | Confiance en soi

Bienvenue sur Médit’ ! Nous sommes ravis de vous accueillir sur notre site dédié à la méditation et à ses bienfaits sur le bien-être personnel. La méditation est une pratique ancienne qui a fait ses preuves en matière d’amélioration de la confiance en soi, de réduction du stress, de lutte contre la fatigue physique et mentale et bien plus encore.

Notre objectif est de vous fournir des informations claires et complètes sur les différentes méthodes de méditation, afin que vous puissiez trouver celle qui vous convient le mieux. Que vous soyez un débutant ou un pratiquant chevronné, nous sommes là pour vous guider et vous soutenir dans votre parcours vers un esprit plus calme et plus paisible.



Tout savoir sur la méditation









Apprenez ou ré-apprenez à vous connaitre

N’hésitez pas à explorer notre site pour découvrir tout ce que la méditation peut vous apporter, et n’oubliez pas de prendre le temps de vous connecter à vous-même chaque jour.



























Zen attitude
Mieux appréhender son quotidien. Limiter son stress. Se sentir mieux dans son corps et sa tête.

















Méditation
Comment méditer? Débutant ou non, comment se recentrer et mieux gérer votre journée avec quelques minutes de méditation?

















Confiance en soi
Le mental, le corps. L’un ne va pas s’en l’autre. Apprenez à (re)prendre confiance en soi avec de simples exercices.





Si vous êtes à la recherche d’un moyen de vous sentir plus en paix, plus confiant et plus en contrôle de votre vie, alors vous êtes au bon endroit. Sur notre blog, vous trouverez des informations précieuses sur la méditation, le yoga et la confiance en soi, ainsi que sur d’autres pratiques liées au bien-être personnel.

Nous abordons les différentes méthodes de méditation, leurs bienfaits sur le corps et l’esprit, ainsi que des conseils pratiques pour les intégrer dans votre vie quotidienne. Nous vous parlons également de la pratique du yoga et de son impact sur la santé physique et mentale. Et si vous avez besoin d’un coup de pouce pour retrouver votre confiance en vous, nous vous fournissons des conseils et des stratégies pour vous aider à vous sentir plus fort et plus sûr de vous.

Notre blog est un espace de soutien pour vous aider à atteindre vos objectifs de bien-être personnel. Parcourez nos articles pour découvrir comment la méditation, le yoga et la confiance en soi peuvent améliorer votre vie, et commencer dès maintenant à vous sentir mieux.



Lire les articles du blog



Le Magazine de la méditation : Derniers articles

	Comment mediter pour limiter votre stress ?
	Comment mediter en pleine nature ?
	Méditation : quels sont les effets psychologiques?
	Quelle différence entre méditation et relaxation ?
	Méditation ou qi gong : quelle différence ?
	Comment choisir son coussin de méditation ?




[image: bracelet meditation mala]




Apprendre à méditer

La méditation est une pratique ancienne qui a été largement étudiée et est maintenant reconnue pour ses nombreux bienfaits sur la santé physique et mentale. La méditation consiste à concentrer son attention sur un objet, une respiration, un son ou une image, en vue de calmer l’esprit et de se reconnecter à soi-même.

Les trois méthodes de méditation les plus pratiquées dans le monde sont : la méditation de pleine conscience, la méditation transcendantale et la méditation Vipassana.

	La méditation de pleine conscience consiste à porter une attention consciente à l’instant présent, sans jugement.
	La méditation transcendantale consiste à répéter un son ou une phrase pour atteindre un état de conscience modifié.
	La méditation Vipassana consiste à explorer la nature impermanente de la réalité en se concentrant sur les sensations corporelles.













Avez-vous déjà essayé le yoga?

Le yoga est une pratique sportive qui allie des mouvements physiques, des respirations conscientes et une méditation en mouvement. Le yoga est largement reconnu pour ses bienfaits sur la santé physique, mentale et émotionnelle. Il peut aider à réduire le stress, l’anxiété, la dépression, la douleur chronique et les symptômes de troubles mentaux. De plus, le yoga peut améliorer la flexibilité, la force, l’équilibre, la respiration, la circulation sanguine et la digestion.

Les styles de yoga les plus pratiqués dans le monde sont : le Hatha yoga, le Vinyasa yoga et le Iyengar yoga. Le Hatha yoga est un style doux qui se concentre sur les postures de base et la respiration consciente. Le Vinyasa yoga est un style plus dynamique qui consiste en une série de mouvements fluides en synchronisation avec la respiration. Le Iyengar yoga est un style plus technique qui se concentre sur l’alignement des postures et l’utilisation d’accessoires tels que les blocs et les sangles pour renforcer la pratique.



Yoga Magazine
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Pratiquer la méditation chez soi

Comment pratiquer la méditation chez soi? Découvrez 3 méthodes ci-dessous. 

















Méditation de pleine conscience
Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration. Si votre esprit commence à vagabonder, ramenez simplement votre attention sur votre respiration. Essayez de pratiquer cette méditation pendant 5 à 10 minutes par jour.
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Méditation sur un objet
Choisissez un objet simple, comme une fleur ou une pierre, et concentrez-vous sur ses détails. Laissez votre esprit se concentrer sur l’objet pendant quelques minutes. Cette méthode peut être une excellente façon de développer votre capacité à vous concentrer et à calmer votre esprit.
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Méditation guidée
Trouvez une vidéo ou un enregistrement de méditation guidée en ligne et suivez les instructions. Les méditations guidées peuvent vous aider à vous concentrer et à vous détendre plus facilement.
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“Sans méditation, on est comme aveugle dans un monde d’une grande beauté, plein de lumières et de couleurs.”
Jiddu Krishnamurti














Medit’ : découvrez nous chaque semaine

Rejoignez-nous dans notre voyage vers une vie plus consciente et plus équilibrée ! À travers nos articles de blog, nous partagerons des conseils, des astuces et des histoires inspirantes pour vous aider à intégrer la méditation, le yoga et la confiance en soi dans votre vie quotidienne. Nous sommes passionnés par ces sujets et nous aimons explorer de nouvelles façons de les aborder. Chaque semaine, vous découvrirez des articles stimulants sur des thèmes tels que la gestion du stress, l’amélioration de la performance, la créativité, la santé mentale et bien plus encore. Alors, ne manquez pas nos aventures passionnantes et abonnez-vous à notre blog aujourd’hui !
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Bienvenue sur le site Médit' ! Méditation, connaissances, apprendre sur soi même, découvrez des techniques simples pour vous apaiser, vous améliorer, un peu plus, chaque jour.	





Medit
	Blog
	Confiance en soi
	Méditation
	Yoga
	Zen


	








Accès rapides
	








Qui sommes nous
	Plan de site
	Contact
	Mentions légales
	A propos


	
















© 2023 Medit' - jefflemat.fr

 



	




















Nous utilisons des cookies sur notre site web pour vous offrir l'expérience la plus pertinente en mémorisant vos préférences et vos visites répétées. En cliquant sur "Accepter tout", vous consentez à l'utilisation de TOUS les cookies. Toutefois, vous pouvez visiter "Paramètres des cookies" pour fournir un consentement contrôlé.
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Privacy Overview
				
This website uses cookies to improve your experience while you navigate through the website. Out of these, the cookies that are categorized as necessary are stored on your browser as they are essential for the working of basic functionalities of the website. We also use third-party cookies that help us analyze and understand how you use this website. These cookies will be stored in your browser only with your consent. You also have the option to opt-out of these cookies. But opting out of some of these cookies may affect your browsing experience.
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