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Présentation de I'éditeur
La méditation trendy pour déstresser, maitriser ses émotions et s épanouir.

Aux working-girls ultra-stressées, celles qui veulent toujours tout contréler et celles qui souhaitent se mettre
al'écoute d'elles-mémes, ce cahier Méditation apporte calme et bien-étre. Mieux : méditer apprend a mieux
se connaitre, a prendre confiance en soi et as'ouvrir aux autres ! Grace a un programme compl et
d'apprentissage de la méditation, lalectrice explore son esprit, décrypte son fonctionnement et surmonte pas
apas les difficultés, pour déstresser et transformer savie !

Au programme:

- Uneinitiation aux approches méditatives traditionnelles et contemporaines (bouddhiste, Vipassana,
yogique ou Zen, la mindfulness, la méthode de I'école occidental e, la méditation transcendantale, etc) pour
trouver celle qui nous correspond.

- Tous les conseils pour méditer au quotidien (matériel, postures, conditions, moment, respiration,
sensations), puis pour pratiquer quel ge soit le temps ou I'endroit.

- Des méditations guidées pour apprendre a méditer, des exercices pour favoriser le centrage, dével opper
I'attention, observer le flux de pensées sans se laisser distraire, et des méthodes pour progresser.

- Un art devivrea cultiver, pour trouver le calme, I'équilibre et I'narmonie dans tous les aspects de savie
IBiographie de |'auteur

Christiane Beaugeé enseigne et pratique la méditation depuis de trés nombreuses années. Spéciaiste dela
méditation Pleine conscience (ou " Mindfulness ", méthode créée par Jon Kabat-Zinn), elle aaussi abordé
beaucoup d'autres approches méditatives. Elle est enfin sophrologue formée alarelaxation, ce qui fait d'elle
une coach experte, a méme de répondre a toutes vos attentes !

[lustrations: Isabelle Maroger et Mademoiselle Eve
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