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Présentation de l'éditeur
De plus en plus de personnes souffrent du stress et des contraintes de nos vies modernes. La méditation en
pleine conscience est une discipline de mieux en mieux connue et reconnue pour aider à aider à réduire les
symptômes du stress, de l’anxiété et de la dépression et apporter du calme, de la joie et du bonheur dans nos
vies.

Dans ce petit livre, l’auteur, qui pratique elle-même la méditation en pleine conscience depuis plus de 30 ans,
a réuni un ensemble de 150 techniques, astuces, exercices, conseils et citations à méditer afin d’apprendre
aux lecteurs à se concentrer sur leur respiration, à calmer leur esprit et à relaxer leur corps tout en
développant des sentiments de bien-être et de satisfaction par rapport aux différents aspects de leur vie.
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