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Présentation de I'éditeur

La pratique de la méditation pourrait bien changer votre vie. |l est désormais prouvé que la pratique de la
méditation est utile pour diminuer le stress, améliorer le niveau général de santé, soulager les douleurs
chroniques. Laméditation peut aussi vous aider a mieux dormir, a étre plus calme, plus présent, et donc a
avoir de meilleures relations avec les autres. La méditation est véritablement un outil précieux pour une vie
épanouie et heureuse. Mais son réle ne se limite pas a cela. La méditation est aussi un moyen de dével opper
notre spiritualité naturelle. Ce guide vous donnera une vision d'ensemble de ce qui est essentiel & connaitre
pour bien démarrer en fonction de vos besoins et possibilités, et les clés pour ne pas abandonner (découragé
ou simplement ennuyé !), au bout de quelques jours ou quelques semaines. Vous'y trouverez notamment des
indications concernant : 1. Les bienfaits de laméditation 2. L'essentiel a savoir pour démarrer 3. Quand,
comment, et ou méditer 4. Différentes techniques de méditation telles que : -La concentration de |'attention
sur un support (respiration, son, etc.) -Laméditation de la pleine conscience -La méditation de |'amour
bienveillant et de la compassion -La méditation marchée 5. Comment lutter contre les obstacles ala
méditation 6. Comment consolider son habitude de méditer 7. Comment intégrer la méditation asavie
quotidienne -En bonus, trois techniques simples pour vous aider a vous endormir. 8. Des conselils et astuces
pour profiter au mieux de votre méditation. Ce guide sadresse en priorité aux débutants en méditation, mais
les méditants confirmés pourront également y trouver des conseils utiles.
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