A faire d'urgence : s'accorder une pause quotidienne de méditation de pleine conscience
Voilà une nouvelle journée ! Une de plus... À cette seule pensée, le stress est peut-être déjà de retour ? Le cerveau se met en ébullition. Il va falloir démarrer le travail, le suivi scolaire des enfants, régler les factures, appeler telle personne, aller à telle administration… C’est le retour brutal du train-train quotidien qui nous empêche presque de respirer et nous épuise avant même d’avoir repris le rythme.

Le stress est la maladie du siècle. Concernant les personnes actives en milieu professionnel, une étude publiée par Great Place to Work®, en janvier 2015, annonce qu’un salarié français sur 2 est confronté à une situation de burn-out. 64 % des cadres et 57 % des salariés sont stressés.

Qui, à un moment donné de sa vie, n’a pas voulu se déconnecter, cesser de réfléchir, sortir de son corps et ne plus être là pour personne, si ce n'est pour soi, là, maintenant et tout de suite ?

Une solution est à la portée de tous : il suffit juste de s’accorder une pause quotidienne pour voir sa vie changer du tout au tout, appréhender les problèmes avec le recul nécessaire et calmer le tourbillon de la vie qui nous entraîne pour vivre calmement et sereinement l’instant présent.
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La méditation de pleine conscience permet de faire cette pause. L’université d’Havard s’est intéressée à la méditation et ses bienfaits. D’après son étude, la méditation quotidienne régénère la matière grise du cerveau en seulement huit semaines.

Maël Texier, fondatrice de Libre comme l’air, propose une méditation fondée sur la pleine conscience. Cette méditation permet de se recentrer sur l’instant présent, de profiter de chaque tâche accomplie, avec plaisir, sans contrainte et en toute conscience.

Se poser quelques minutes et vivre pleinement l’instant présent

Venant d’un terme sanskrit, le mot méditation peut se traduire par entraînement. La méditation de pleine conscience, c’est s’entraîner consciemment à voir les choses telles qu’elles sont, c'est aussi retrouver le refuge qui est présent en nous pour s'y ressourcer à volonté afin de mieux accepter les difficultés, ses états d’âme ou de mieux gérer ses émotions.

La méditation de pleine conscience permet également de prendre du temps pour soi comme pour retrouver le chemin de l’insouciance et de la liberté de l'enfance où la seule préoccupation était : que vais-je bien pouvoir faire maintenant, pour m’amuser et être heureux ?

Cette pause méditative particulière permet de réduire considérablement le stress et donc de vivre mieux et plus heureux.
Contrairement à certaines idées préconçues, la méditation n’est pas ésotérique mais validée scientifiquement. Elle soulage autant qu’un antidépresseur.
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Les ateliers de méditation de pleine conscience que propose Libre comme l’air se pratiquent en présentiel. Comme le sport, on muscle son esprit en pratiquant des méditations qui agissent sur le mental, les émotions, l’alimentation, l’activité professionnelle,   le relationnel, le sommeil, le physique et la sérénité.

Ils pratiquent la méditation de pleine conscience... et excellent dans leurs domaines d'activité

La méditation de pleine conscience devient, à force de pratique, un véritable art de vivre. Pratiquée régulièrement, c’est un véritable bienfait pour le corps et pour l’âme. Embellissant l'un et apaisant l'autre, de très nombreuses personnes, connues dans le monde entier pour leur excellence dans leurs domaines respectifs, pratiquent la méditation de pleine conscience :

Christophe André, psychiatre à Paris à Sainte-Anne, a introduit la méditation comme outil pour traiter l’état dépressif et éviter les rechutes dépressives.

Novak Djokovic, tennisman, est l’un des meilleurs au monde depuis plusieurs années. Il vante les mérites de séances régulières de méditation de pleine conscience.

Oprah Winfrey, animatrice et productrice TV américaine, médite régulièrement. Son show a reçu plusieurs prix et a été le programme le plus vu dans l’histoire de la télévision.

Zoom sur deux ateliers individuels ou collectifs, Libre comme l’air

Zazen, 1 heure de méditation de pleine conscience par semaine

1 heure par semaine en groupe ou en individuel, pour plonger ou replonger dans la méditation de pleine conscience.
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La qualité des méditations guidées et le partage des expériences font toute la richesse de cet atelier qui combine rendez-vous réguliers, pratiques méditatives et retours d’expériences. Les participants peuvent ainsi s’initier ou reprendre le chemin d'une pratique régulière, sur le long terme.

Collectif : Abonnement de 3 mois (12 heures) : 150 €
Méditation individuelle (la séance) : 50 €

L’atelier Zazen se compose :

• De méditations guidées de durées variables (sur la respiration, le corps, le son etc.)
• De méditations différentes à chaque séance
• De partage d’expériences avec retour sur les pratiques expérimentées
• De découvertes de pratiques informelles : repas, marche ou mouvements en pleine conscience.

Les méditations Zazen en groupe ont lieu tous les mardis et jeudis de 18h à 19h et de 19h15 à 20h15, en salle de réunion, Cité de la Cosmétique, 2 rue Odette Jasse à Marseille.

La méditation individuelle est à la demande (horaire et lieu au choix).

Un atelier Découverte est prévu le 28 septembre 2015 à 18h30.

Ma bulle d’air, une journée bien-être
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Pour découvrir un nouveau mode de vie, de nouvelles pratiques ou simplement profiter d’une belle journée pour se ressourcer.
La journée : 200 €

L’atelier Ma bulle d’air se compose :

• De temps de méditations formelles guidées de durées variables.
• De méditations informelles : marche, repas en pleine conscience, cérémonie du thé.
• De partages d’expérience.
• De massages, chaque personne bénéficie d’un massage d’une demi-heure.
• D’un cours de Pilates.
La prochaine journée Ma bulle d’air aura lieu samedi 10 octobre 2015, à l’occasion de la Journée mondiale de la santé mentale.
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Ma Bulle d'Air

1 JOURNEE AVEC DES TEMPS DE MEDITATIONS, DE PILATES, DE MASSAGES ET UN REPAS
EN PLENE CONSCIENCE
TARFS ET MODALITES SURLE SITE INTERNET WWW.LIBRECOMMELAR.FR
INSCRIPTION AVANT LE 30 SePT 2015
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Libre comme l’air propose également des séjours zen d’une semaine intitulés "Mon Ryokan en Provence" dans une belle demeure provençale. Un cadre magnifique où le bien-être, le plaisir et la méditation de pleine conscience se conjuguent avec ce nouvel art de vivre. Une semaine dans un lieu magique pour se ressourcer et s’initier à la pratique de la méditation.

Zoom sur Maël Texier, fondatrice de Libre comme l’air

Maël TEXIER, 33 ans, vit aujourd’hui à Marseille. Après un bac scientifique, Maël entame des études supérieures d’anglais tout en suivant les cours Florent. Elle s’oriente ensuite vers une voie qui lui correspond mieux et intègre une école de commerce à Montpellier puis Euromed devenue Kedje Business School à Marseille.

À la fin de ses études, Maël travaille d’abord dans une agence de communication puis chez un promoteur immobilier au nord de Marseille.

Toujours très investie, Maël travaille à chaque fois comme si c’était sa propre affaire. Ses contacts professionnels, principalement des chefs d’entreprise, lui donnent l’envie de monter sa société.

Maël précise :

« Alors que j'ai toujours voulu créer ma propre entreprise, lorsque j'ai découvert les bienfaits de la méditation, il m'est apparu comme une évidence que partager ces bienfaits avec le plus grand nombre était mon projets de vie. »
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Maël a pratiqué le sport de haut niveau lorsqu’elle était au collège et au lycée. Lorsqu'elle arrête, elle est en proie à de profonds troubles du comportement alimentaire. Il y a 5 ans, dans sa recherche de réponses, elle rencontre un médecin qui lui suggère de pratiquer la méditation de pleine conscience. Grâce à la pratique et au partage, ses troubles se réduisent à néant, et sa vie change du tout au tout...

Quatre années plus tard et à la suite de plusieurs voyages en Asie et ailleurs, Maël réalise qu’elle vient vraiment de trouver sa voie. 
Elle décide alors de partager son expérience et la pratique de la méditation de pleine conscience au plus grand nombre. 
Son ambition d’entrepreneur peut se concrétiser, Maël a enfin trouvé « son projet ».

 

Pour plus d’informations

Site internet : www.librecommelair.fr
http://librecommelair.fr/les-ateliers/
Facebook : https://www.facebook.com/meditezaveclibrecommelair
Contact presse

Maël Texier
Email : mael@librecommelair.fr
Téléphone : 07 86 63 57 97

