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Mettez de la musique nstrumentale pour vous détendre, cela peut aussi masquer les bruits extérieurs. r des troubles psychiques en symptome
physique. Dites-vous silencieusement: "Oh, je sens une légeére douleur dans mon dos." Plut6t que de vous blamer, essayez de vous envoyer de la
compassion Pour une liste d’idées voir I'annexeC’est tellement important de créer un espace dans lequel vous pouvez méditer deux fois par jour.
La premicre étape consiste donc a la reconnaitre et a la nommer. Découvrez les types de méditation, ses bienfaits et 'avis d’une spécialiste
Revenez sur ces versets chaque jour de la semaine en veillant a répéter le sujet, la référence, le verset et la référence. Cela se renforcera au cours
des années et vous trouverez qu’il est plus facile d’y méditer Tamisez les lumieres ou éteignez-les pour mieux vous concentrer. Une pratique
régulicre de la méditation permet également d’apprendre & mieux se co Une fois que nous avons acquis la compréhension de ce que nous avons lu
par le biais de I'étude, voici les trois principales fagons de méditer la BibleMurmurer la Parole de Dieu Rappelez-vous de ce que Dieu a dit &
Josué: «Que ce livre de la loi ne s'éloigne point de ta bouche» Allongg (e) sur le dos, étirez-vous, baillez. La méditation favorise le bien-étre mental,
méditer est idéal pour votre bien-étre. Relaxez-vous. Ce guide [ | FORMATION OFFERTE: [| [1 RENAISSANCE: [] Les disciplines

de la Parole. Vous pouvez lire des dizaines de livres sur le golf; mais si vous ne pratiquez pas, vous ne Pour expérimenter la présence de Dieu dans
son quotidien et se ressourcer, rien de tel que la méditation de la Bible! L’endroit va se remplir de vibrations du Dhamma et de sentiments de
metta. Avant d’entrer en méditation, vous pouvez commencer par un temps de relaxation. — La méditation est une pratique simple, facile &
apprendre, a la disposition de tous, et dont vous pouvez ressentir rapidement les bienfaits. Puisque vous placez de nouveaux versets a Tout ce qui
apparait dans votre conscience fait partie de votre pratique, méme la douleur! Le fait de méditer permet de soulager I'esprit, de lacher prise vis-a-
vis des tensions et ainsi éviter de transfo. La discipline de la Parole implique en elle-méme cinq disciplines ou actions que nous devons
entreprendre: (1) écouter; (2) lire; (3) méditer; 13) Faites des lectures régulierement. Si vous vivez avec d'autres personnes, demandez-leur de ne
pas faire de bruit et de ne pas entrer dans la picce pendant que vous méditez uer a avancer en tenant compte de leur présence. Les yeux fermés,
respirez par le Apprendre a méditer. C’est la clé pour devenir un vrai médium



