
Meditation au Soleil couchant 

 

Pouvez-vous faire quelque chose pour moi ? Penchez doucement la tête vers le bas, vers le sol, 

et fermez les yeux. Maintenant concentrez-vous sur vos quatre autres sens restants : le toucher, 

l'odorat, le goût et l'ouïe. 

Est-ce que vous sentez bien votre siège ou le sol contre votre dos ? Pouvez-vous encore 

distinguer le goût de votre dernier repas en bouche ? Inspirez profondément par le nez… 

Remarquez-vous d’agréables odeurs ? Pouvez-vous entendre autour de vous des bruits dans la 

pièce ? 

Sans l'un de nos sens les plus puissants, la vue, nous n'avons aucune idée de l'endroit où nous 

avons été transportés. 

Alors allez-y ... ouvrez les yeux ... et levez les vers le ciel. 

Nous circulons maintenant à 400 kilomètres au-dessus de la surface terrestre en compagnie de la 

station spatiale internationale où des astronautes vivent et travaillent. Être astronaute est parfois 

stressant, mais ils se sont entraînés à être confrontés aux conditions de l’espace et à ses dangers. 

Et ils ou elles s'appuient sur des techniques éprouvées, comme prendre de profondes 

respirations, pour gérer le stress et garder leur calme. Bien sûr, ce n'est pas la seule profession 

stressante et nous nous sentons souvent déstabilisés par des relations personnelles ainsi que des 

évènements de notre vie. Alors, comment pouvons-nous faire face à ce stress ? 

La méditation est l’une des techniques permettant de gérer le stress. Il a été démontré qu’elle 

réduit le stress et l'anxiété, améliore la santé émotionnelle, diminue la tension artérielle, et bien 

plus encore. 

Aujourd'hui, nous allons vous guider à travers un exercice de méditation. 

 

Dans les minutes qui vont suivre, nous allons partir pour un voyage par la méditation et nous 

avons besoin de votre participation. Il vous suffira pour cela de suivre le son de ma voix. 

Avant de commencer, vous devez savoir que je suis ici pour vous fournir des compétences qui 

peuvent vous aider à réduire votre stress et à améliorer votre santé mentale et votre résilience. 

Cette expérience n'est considérée ni comme un traitement ni comme une thérapie. 

Alors, commençons. 

 

Prenez un moment pour vous installer confortablement dans votre siège. Dirigez votre attention en 

la focalisant sur votre respiration. Accompagnez-la lorsqu'elle entre puis ressort de votre corps. 

Suivez son parcours vers vos poumons et votre abdomen. À ce stade, ne changez pas votre 

respiration ; suivez simplement son parcours. Saisissez le rythme naturel qui s’opère lorsque vous 

respirez. Si votre esprit est distrait par diverses choses qui se déroulent en vous ou autour de 

vous, considérez-les tranquillement, laissez-les s’échapper et revenez sur votre respiration. 

Commencez à prendre des respirations plus lentes, plus longues et plus profondes. Remplissez 

vos poumons un peu plus à chacune de ces bouffées. Laissez vos poumons se dilater 

naturellement quand vous inspirez et détendez-vous en expirant. 

Laissez votre respiration trouver son propre rythme ; plus lent qu'avant, plus long qu'avant, plus 

profond qu'avant. 

Continuez à respirer de cette façon alors que nous continuons ensemble notre voyage. 

Remarquez ce qui change dans votre corps et votre esprit. Prenez conscience de ces 

changements et laissez les aller et venir. 



 

Lentement, laissez votre attention vagabonder autour de vous. Prenez le temps et éveillez votre 

curiosité. Libérez votre attention. Laissez-vous émerveiller par quelque chose qui aura suscité de 

l’intérêt. 

Que constatez-vous ? Qu’est-ce qui vous attire ? 

Pendant que vous profitez de ce qui vous entoure, prenez un instant pour reprendre votre souffle. 

Continuez à respirer lentement et profondément. Saisissez toutes les pensées et les sentiments 

qui peuvent émerger dans votre esprit, puis laissez-les calmement s’évanouir. Cette instant vous 

est propre. Profitez-en pour vous détendre. 

Appréciez la beauté et les couleurs qui vous entourent. Remarquez les changements subtils de 

formes et de couleurs dans le ciel. Appréciez à quel point notre planète est captivante. 

Portez votre attention sur le Soleil. Son mouvement est régulier. Il va lentement se coucher. 

Suivez-le alors qu'il se rapproche de l'horizon. Vous devriez vous sentir de plus en plus détendu. 

 

Retournez maintenant sur  votre respiration. Continuez à respirer lentement et profondément. 

Appréciez la beauté et les couleurs qui vous entourent. 

À chaque instant, continuez de vous détendre - ne bougez pas, soyez conscients de chaque 

instant - et respirez. 

Relâchez doucement toutes vos pensées et vos sentiments. 

Appréciez simplement la beauté qui vous entoure. 

Appréciez à quel point notre Univers est captivant. 

 

Reconcentrez-vous sur votre respiration. Captez le rythme de votre souffle et suivez chacune de 

vos bouffées. 

En respirant profondément, laissez vos poumons se dilater naturellement lorsque vous inspirez et 

détendez-vous pendant l'expiration. 

Maintenant, laissez votre respiration retrouver son rythme naturel. Continuez à respirer de cette 

façon alors que nous parvenons au bout de notre voyage. 

Prenez le temps d’apprécier tout ce que nous venons de vivre. Ressentez notre Univers, notre 

planète. Votre corps et votre esprit. Sachez que vous pouvez recréer ces sentiments simplement 

en ralentissant votre respiration et en vous concentrant sur les merveilles en vous et autour de 

vous. 

Pour finir, reportez-vous sur le son de ma voix, le siège dans lequel vous vous trouvez et les sons 

qui nous entourent. Vous pouvez bouger vos doigts ou vos orteils pour aider votre corps et votre 

esprit à revenir au moment présent. Vous pouvez bouger les épaules ou tapoter vos pieds. 

Laissez lentement votre esprit et votre corps s'éveiller à nouveau. 

Lorsque vous vous sentirez prêt, étirez-vous et commencez à vous mouvoir davantage. 

Merci de nous avoir accompagnés dans ce voyage. Nous espérons que vous passerez une 

merveilleuse journée remplie de curiosité et d'émerveillement avec tout ce qui est en vous et 

autour de vous. 


