
Fiche 9 

Comment méditer 
 Trouve un endroit retiré, aussi calme que possible. 

 Assieds-toi sur une chaise confortable, sur un coussin/tapis ou sur un banc de prière. 

 
 

 

 Garde le dos bien droit, place les mains et les pieds dans une position de relaxation. 

 Ferme les yeux. 

 Laisse-toi aller, lâche prise, respire lentement et profondément (3 fois). 

 Commence à répéter le mot :   MA - RA - NA - THA.  Dis ton mantra tranquillement, doucement. 

 Continue ainsi pendant dix minutes. Note : Au besoin, tu peux utiliser une minuterie ou un CD de musique avec une plage de silence pour définir 
la durée de la méditation.  

 

Le début d’un grand voyage  Quelques pistes 
 Médite individuellement une fois par jour, durant dix 

minutes, au début.   
 
 Quand tu te sens à l’aise avec 10 minutes de 

méditation, tu peux augmenter le temps à 15 minutes 
ou plus. 

 
 Tu peux aussi méditer en groupe une fois par semaine. 

 
 

 Tu trouveras beaucoup d’information concernant la méditation 
chrétienne sur les sites Web suivants : 
 
www.meditationchretienne.ca  (Québec et régions francophones du Canada)  
 
www.meditationchretienne.org  (France) 
 
www.wccm.org  (international - anglophone) 
 
www.thespiritualsolution.com  (international, jeunes adultes - anglophone) 
 

 


