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Guide
pratique

Comment mieux méditer
et retrouver la paix intérieure

Des outils simples pour retrouver plus de calme au quotidien

Beaucoup de personnes souhaitent méditer afin de retrouver davantage de calme, de paix
intérieure et de clarté mentale. Pourtant, lorsqu'elles s'assoient quelques minutes en silence,

elles découvrent souvent tout le contraire.

Ce guide vous accompagne, étape par étape, vers une pratique plus profonde et plus
naturelle.
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P A R T I E  1  ·  L E  P O I N T  D E  D É P A R T

01. Pourquoi est-il parfois si difficile de méditer ?

Beaucoup de personnes souhaitent méditer afin de retrouver davantage de calme, de paix intérieure et de clarté
mentale. Pourtant, lorsqu'elles s'assoient quelques minutes en silence, elles découvrent souvent tout le contraire.

Ce que beaucoup ressentent en essayant de méditer

Certaines personnes concluent alors qu'elles ne sont pas capables de méditer. Pourtant, dans la majorité des cas, le
problème n'est pas la méditation. Lorsque nous ralentissons, nous devenons simplement plus conscients de ce qui
était déjà présent à l'intérieur de nous.

La méditation ne crée pas le bruit intérieur. Elle le révèle.

Comprendre cela est souvent la première étape vers une méditation plus profonde et plus naturelle. La méditation est
pratiquée depuis des milliers d'années à travers le monde. Bien qu'il existe plusieurs approches différentes, elles
partagent souvent un même objectif : développer davantage de présence, de concentration et de paix intérieure.

Contrairement à ce que plusieurs personnes croient, méditer ne consiste pas nécessairement à arrêter complètement

de penser. La méditation consiste davantage à développer une nouvelle relation avec ses pensées, ses émotions et
ce qui se passe à l'intérieur de soi. Plus nous apprenons à observer ce qui se présente sans réagir automatiquement,
plus il devient possible de demeurer calme et présent.

Les pensées se multiplient.

Les préoccupations reviennent.

Le corps devient agité.

Les émotions remontent à la surface.

Le mental semble impossible à arrêter.
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P A R T I E  2  ·  L ' A T T E N T I O N

02. Pourquoi notre esprit a-t-il autant de difficulté à se
calmer ?

Notre attention est constamment sollicitée.

Ce qui sollicite notre attention chaque jour

Chaque jour, notre esprit traite une quantité impressionnante d'informations. À cela s'ajoutent les réactions
automatiques qui se déclenchent parfois sans même que nous en soyons conscients. Certaines situations peuvent
continuer à influencer nos pensées longtemps après qu'elles soient terminées.

Exemples de situations qui restent dans l'esprit

Même lorsque l'événement appartient au passé, l'attention peut continuer à revenir vers lui. Plus quelque chose attire

notre attention, moins cette attention est disponible pour le moment présent. C'est souvent cette activité intérieure qui
devient visible lorsque nous essayons de méditer.

Plusieurs personnes croient manquer de concentration. En réalité, leur attention est souvent constamment attirée
ailleurs.

L'image de l'ordinateur

Imaginez un ordinateur sur lequel vingt programmes fonctionnent en même temps. Même si l'ordinateur

est performant, il devient plus lent.

Le mental fonctionne souvent de façon semblable. Plus il est occupé par différentes préoccupations, plus il
devient difficile de maintenir son attention sur une seule chose. C'est pourquoi plusieurs personnes ont
l'impression que leur esprit ne s'arrête jamais — non pas parce qu'elles manquent de volonté, mais parce
qu'une partie importante de leur attention est déjà occupée.

Le travail

La famille

Les responsabilités

Les réseaux sociaux

Les nouvelles

Les projets

Les inquiétudes

Les souvenirs

Une remarque

Une déception

Une peur

Une frustration

Un conflit

Un souvenir difficile
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P A R T I E  3  ·  L A  C O N C E N T R A T I O N

03. La concentration : la porte d'entrée de la
méditation

La méditation et la concentration sont étroitement liées. Avant de pouvoir observer calmement ce qui se passe à
l'intérieur de soi, il faut être capable de maintenir son attention pendant quelques instants.

La concentration consiste simplement à choisir où l'on place son attention et à la ramener
lorsqu'elle s'éloigne.

Chaque fois que vous revenez à votre respiration, à une sensation corporelle ou au moment présent, vous

développez votre capacité de concentration. Cette capacité se développe progressivement.

Comme lorsqu'un enfant apprend à faire du vélo

Au début, l'équilibre semble difficile. Il faut parfois recommencer plusieurs fois. Puis, avec la pratique, ce
qui demandait beaucoup d'efforts devient naturel.

La méditation fonctionne de façon semblable.

Plus vous pratiquez, plus votre attention devient stable. Plus votre attention devient stable, plus il devient facile de
méditer.

Certaines personnes tentent de méditer pendant des années sans comprendre pourquoi elles ont l'impression de
tourner en rond. Souvent, ce n'est pas parce qu'elles méditent mal — c'est parce qu'une grande partie de leur

attention est constamment attirée par des préoccupations ou des réactions automatiques. Lorsque certaines de ces
réactions s'apaisent, la méditation devient souvent plus profonde et plus naturelle.
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P A R T I E  4  ·  L E S  É M O T I O N S

04. Le rôle des émotions dans la méditation

Les émotions font partie de l'expérience humaine. Elles ne sont pas un obstacle à la méditation. Elles font souvent
partie de ce que nous découvrons lorsque nous prenons le temps de nous arrêter.

Émotions qui attirent fortement notre attention

Lorsqu'une émotion est présente, le mental cherche souvent à l'analyser, à la comprendre ou à la résoudre. Cela peut
rendre la concentration plus difficile. Certaines personnes constatent que ce ne sont pas seulement les pensées qui
rendent la méditation difficile, mais aussi les émotions qui attirent constamment leur attention.

Exemples d'émotions qui reviennent

Ces réactions peuvent parfois revenir encore et encore dans le mental.

Plus une émotion sollicite notre attention, plus il devient difficile de demeurer concentré sur le moment présent. C'est

pourquoi plusieurs approches de méditation accordent autant d'importance à l'observation des émotions qu'à
l'observation des pensées. Plusieurs personnes constatent qu'à mesure que certaines réactions s'apaisent, leur
méditation devient plus profonde.

La peur

La colère

La frustration

La culpabilité

La honte

La tristesse

La déception

Une inquiétude.

Une frustration.

Une peur.

Une blessure émotionnelle.
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P A R T I E  5  ·  L E S  P E N S É E S

05. Observer les pensées sans les suivre

L'une des clés de la méditation consiste à apprendre à observer ses pensées sans se laisser entraîner par elles.
Beaucoup de personnes croient que méditer consiste à arrêter complètement de penser. En réalité, les pensées
continueront souvent à apparaître.

L'objectif n'est pas de lutter contre les pensées. L'objectif est plutôt de les observer sans les
suivre.

L'image des nuages dans le ciel

Imaginez que vous regardez les nuages passer dans le ciel. Certains nuages sont petits, d'autres sont plus

gros. Certains sont lumineux, d'autres sont plus sombres.

Les pensées fonctionnent souvent de la même façon. Elles apparaissent, demeurent quelques instants, puis

disparaissent.

Lorsqu'une pensée apparaît pendant la méditation, il n'est généralement pas nécessaire de la combattre.

Comment accueillir une pensée pendant la méditation

Plus vous devenez témoin de vos pensées, moins elles ont tendance à prendre toute la place dans votre esprit.

Observez-la simplement.

Ne cherchez pas à l'analyser.

Ne cherchez pas à la faire disparaître.

Remarquez simplement qu'elle est présente et laissez-la poursuivre son chemin.

Puis revenez doucement à votre respiration ou au moment présent.
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P A R T I E  6  ·  L E S  O U T I L S

06. La respiration, la cohérence cardiaque et la
musique à 432 Hz

La respiration est l'un des moyens les plus simples pour retrouver le calme intérieur. Lorsque nous sommes stressés
ou submergés, notre respiration devient souvent plus rapide et plus superficielle. Le corps entre alors dans un état

d'alerte qui rend la méditation plus difficile. À l'inverse, ralentir consciemment sa respiration aide progressivement le
corps à retrouver un rythme plus calme.

La cohérence cardiaque

La cohérence cardiaque consiste à adopter un rythme respiratoire régulier : inspirer environ 5 secondes, expirer 5
secondes, pendant 5 minutes. De nombreuses personnes rapportent qu'après quelques minutes, elles se sentent plus
calmes, leur attention devient plus stable et leur méditation devient plus facile.

Pratiquer la cohérence cardiaque avec Arushiom

Pour vous accompagner dans cette pratique, la Fondation Arushiom a créé deux vidéos de cohérence
cardiaque. Chacune vous guide pas à pas, avec un rythme respiratoire doux, afin de vous aider à vous

déposer, à respirer plus consciemment et à retrouver un état de calme intérieur.

Nous vous invitons à les utiliser régulièrement, selon vos besoins, comme un moment de pause et de
recentrage.

Avec les yeux ouverts — youtube.com/watch?v=T-GMskDu3es

Yeux fermés avec son — youtube.com/watch?v=hwjdPOxNEoQ

La musique à 432 Hz

Depuis plusieurs années, la fréquence 432 Hz suscite un intérêt particulier dans les milieux de la méditation et du
bien-être. Plusieurs praticiens la considèrent comme particulièrement harmonieuse. Certaines personnes rapportent
qu'elle favorise un sentiment de calme, une détente plus profonde, une meilleure concentration et une sensation

d'harmonie intérieure.
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La vidéo 432 Hz Arushiom

La Fondation Arushiom vous propose une vidéo douce et apaisante, composée de beaux paysages en 4K et
d'une musique à 432 Hz. Elle a été créée comme un espace de pause, pour vous aider à ralentir et à
retrouver un moment de calme.

Nous vous invitons à l'écouter selon vos besoins, que ce soit pour vous recentrer, vous détendre ou
simplement vous offrir un temps de présence.

Méditation 432 Hz — youtube.com/watch?v=9EhGv1jnWK8

Une combinaison idéale pour la méditation

Préparation en 4 étapes

Cette préparation aide souvent à calmer l'agitation du quotidien et à développer une concentration plus
stable.

Vous asseoir confortablement.1.
Démarrer la cohérence cardiaque.2.
Suivre le rythme de votre respiration pendant quelques minutes.3.
Puis poursuivre naturellement votre méditation.4.
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P A R T I E  7  ·  L A  R É G U L A R I T É

07. Développer une pratique durable

La méditation est un apprentissage progressif.

Certaines journées seront faciles. D'autres seront plus difficiles. C'est normal.

Chaque fois que vous revenez au moment présent, vous entraînez votre attention. Chaque fois que vous revenez à

votre respiration, vous développez votre concentration.

Comme le vélo, la méditation devient plus naturelle avec la pratique. Plus vous pratiquez, plus votre capacité de

concentration se développe. Avec le temps, ce qui semblait difficile devient plus naturel.

L'important n'est pas la performance. L'important est la constance.

Il n'est pas nécessaire d'être parfait.

Il n'est pas nécessaire d'arrêter toutes ses pensées.

Quelques minutes chaque jour sont souvent suffisantes pour commencer.

L'important est la régularité.
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P A R T I E  8  ·  N O T R E  A P P R O C H E

08. L'approche de la Fondation Arushiom

Les outils présentés dans ce guide visent principalement à développer la concentration, l'observation de soi, la
présence et la capacité à mieux gérer certaines réactions dans le moment présent. Ils peuvent aider à calmer le
mental, à favoriser la méditation et à retrouver davantage de paix intérieure.

Cependant, certaines personnes constatent que malgré leurs efforts, certaines réactions continuent de revenir
automatiquement. À la Fondation Arushiom, nous accompagnons les personnes dans un travail plus profond visant à
apaiser certaines charges émotionnelles au niveau du subconscient.

Lorsque certaines charges émotionnelles s'apaisent :

« La méditation commence là où le bruit intérieur s'arrête. »

M A Î T R E  R I C H A R D

Nos séances de groupe

Les séances de groupe de la Fondation Arushiom visent à agir à la source de certaines réactions automatiques, au
niveau du subconscient, à travers une approche douce, confidentielle et respectueuse. Vous n'avez rien à raconter ni
à expliquer.

En ligne — Zoom

Participez depuis chez vous, où que vous soyez dans

le monde. Les séances sont offertes régulièrement
sur Zoom, selon un calendrier disponible sur notre
site.

En présentiel

Des rencontres en présentiel sont également offertes

dans différentes régions. Consultez notre site ou
contactez-nous pour connaître les prochaines dates
et lieux.

la concentration devient souvent plus naturelle ;

le mental devient moins agité ;

certaines réactions deviennent plus faciles à observer ;

la méditation devient souvent plus accessible ;

un sentiment de paix intérieure peut s'installer progressivement.
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Ce que vous pouvez vivre en séance

P O U R  E N  S A V O I R  P L U S  E T  C O N S U L T E R  L E  C A L E N D R I E R  D E S  A C T I V I T É S

arushiom.org/fr

Facebook  · YouTube  · Instagram  · TikTok

Les séances de la Fondation Arushiom ne remplacent pas un avis ou un traitement médical. Approche non médicale.
© 2026 Fondation Arushiom · Québec, Canada

Comprendre et apaiser les réactions automatiques grâce à une démarche axée sur le subconscient.✔

Confidentialité totale : vous n'avez pas besoin d'expliquer ce que vous choisissez de travailler.✔

Une approche douce qui facilite des changements plus durables et naturels.✔

Chaque séance de libération émotionnelle inclut une rencontre de suivi et de préparation.✔
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