
Défi de  
méditation zen

DESCRIPTION DU DÉFI :

Bienvenue au défi de la méditation zen, une expérience transformatrice conçue pour améliorer votre clarté mentale et votre 
bien-être physique. Au cours des 30 prochains jours, vous commencerez un voyage de découverte de soi et de tranquillité par 
la pratique de la méditation. Que vous soyez débutant ou que vous ayez déjà une expérience avec la méditation, ce défi vous 
offrira les outils et les techniques qui vous permettront d’approfondir votre pratique et d’enrichir votre vie quotidienne.  

QUEL EST L’IMPACT DE LA MÉDITATION SUR VOTRE SANTÉ ?

La méditation est une pratique ancienne qui consiste à concentrer l’esprit et à éliminer le flot de pensées confuses qui peuvent 
l’encombrer et causer du stress. Ce processus permet d’améliorer le bien-être physique et émotionnel. La méditation peut 
prendre de nombreuses formes, mais à la base, il s’agit de trouver la paix intérieure.   

La pratique régulière de la méditation peut avoir des effets profonds sur la santé mentale. Des études ont montré que la 
méditation peut réduire les symptômes de l’anxiété et de la dépression, améliorer l’attention et la concentration, et même 
augmenter l’épaisseur du cortex préfrontal, responsable de fonctions cérébrales avancées telles que la planification et la 
prise de décision.  

Conseils pour la méditation

Quelques conseils pour débuter votre pratique de la méditation :

•	 Trouvez un endroit calme et confortable où vous ne serez pas dérangé.  

•	 Choisissez un moment de la journée où vous pouvez vous consacrer à votre pratique.  

•	 Portez des vêtements confortables et prévoyez un coussin ou une chaise de méditation.  

•	 Commencez chaque séance en fixant une intention ou un objectif pour votre méditation.  

•	 Ne vous laissez pas décourager par les distractions; recentrez-vous doucement si nécessaire.  

Introduire la méditation quotidienne pour  
améliorer votre concentration et réduire le  stress 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6418017/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6088366/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1361002/


MÉDITATION ZEN

Cochez chaque jour où vous faites au moins une méditation de 5 minutes.

JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5 JOUR 6

JOUR 7 JOUR 8 JOUR 9 JOUR 10 JOUR 11 JOUR 12

JOUR 13 JOUR 14 JOUR 15 JOUR 16 JOUR 17 JOUR 18

JOUR 19 JOUR 20 JOUR 21 JOUR 22 JOUR 23 JOUR 24

JOUR 25 JOUR 26 JOUR 27 JOUR 28 JOUR 29 JOUR 30

DÉFI TERMINÉ !

Si vous avez déjà l’habitude de méditer, ce défi peut encore vous permettre de progresser. Essayez de prolonger votre 
temps de méditation, d’explorer de nouvelles techniques de méditation ou d’intégrer la pleine conscience dans vos activités 
quotidiennes. Mettez-vous au défi de rester présent et pleinement engagé à chaque instant. Relevez le défi de la méditation 
zen et découvrez l’impact puissant que la méditation peut avoir sur votre esprit, votre corps et votre âme. 

LE DÉFI

Chaque jour, trouvez une méditation que vous pouvez suivre. Il peut s’agir de YouTube, d’un podcast ou d’une application telle 
qu’Apple Fitness. Peu importe ce que vous choisissez, l’objectif est de trouver quelque chose qui fonctionne pour vous et de 
vous concentrer sur l’établissement d’une base solide pour votre pratique.   

Commencez par cinq minutes par jour, avant de vous coucher ou à chaque fois que vous avez une pause dans la journée. 
Augmentez progressivement la durée au lorsque vous vous sentez plus à l’aise avec la pratique. Au fur et à mesure que vous 
vous familiariserez avec la méditation, vous pourrez l’utiliser comme un outil de calme et de concentration dans les situations 
de stress ou les moments d’anxiété.



Félicitations d’avoir  
terminé le défi  
Méditation zen  

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.


