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Nous pouvons tous apprendre à méditer. Il suffit de s'arrêter quelques minutes par jour pour retrouver la paix
de l'esprit et du coeur. S'inspirant des traditions anciennes, Jon Kabat-Zinn a élaboré une forme de méditation
laïque pratiquée dans près de 800 hôpitaux dans le monde. Ses bienfaits pour la santé et le bien-être sont
validés par la science. Cet ouvrage, devenu aujourd'hui un classique, nous permet d'introduire cette pratique
dans notre vie quotidienne. Certaines de ces méditations sont des gammes qui nous permettent d'apprivoiser
nos sens (Scan corporel), notre souffle (Méditation du souffle), notre mental (Paysage mental). D'autres sont
comme des morceaux à interpréter pour transformer notre vie intérieure (Méditation de la montagne). Toutes
sont écrites dans un langage simple et universel. Accordez-vous le droit de vous asseoir simplement et de ne
rien faire. Laissez-vous guider par les exercices de Jon Kabat-Zinn et par la voix de Bernard Giraudeau.
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188 pages
Présentation de l'éditeur
« Jon Kabat-Zinn est l'un des pères fondateurs de la médecine corps-esprit.»
Psychologies Magazine
« Attention, c'est de médecine dont on parle. De santé. »
Le Monde
« Impressionnant par son cursus et son charisme, Jon Kabat-Zinn. »
Le Point

Nous pouvons tous apprendre à méditer. Il suffit de s'arrêter quelques minutes par jour pour retrouver la paix
de l'esprit et du coeur.
S'inspirant des traditions anciennes, Jon Kabat-Zinn a élaboré une forme de méditation laïque pratiquée dans
près de 800 hôpitaux dans le monde. Ses bienfaits pour la santé et le bien-être sont validés par la science.
Cet ouvrage, devenu aujourd'hui un classique, nous permet d'introduire cette pratique dans notre vie
quotidienne. Certaines de ces méditations sont des gammes qui nous permettent d'apprivoiser nos sens (Scan
corporel), notre souffle (Méditation du souffle), notre mental (Paysage mental). D'autres sont comme des
morceaux à interpréter pour transformer notre vie intérieure (Méditation de la montagne).
Toutes sont écrites dans un langage simple et universel. Accordez-vous le droit de vous asseoir simplement
et de ne rien faire. Laissez-vous guider par les exercices de Jon Kabat-Zinn et par la voix de Bernard
Giraudeau.
Traduit de l'anglais (États-Unis) par Olivier Colette.

Un CD MP3 de 12 méditations guidées, pour permettre à chacun d'apprendre à méditer chez soi, avec la voix
de Bernard Giraudeau.
Plus de 4 heures de méditation
1. Scan corporel (40 min)
2. Méditation assise de 10 min
3. Méditation assise de 20 min
4. Méditation assise de 30 min
5. Méditation marchée (10 min)
6. Méditation du souffle (20 min)
7. Méditation de la montagne (20 min)
8. Méditation du lac (20 min)
9. Paysage sonore (27 min)
10. Paysage mental (20 min)
11. Méditation de l'amour bienveillant (45 min)
12. Méditation sans objet (30 min)

Ce CD est au format MP3, lisible sur les PC, les MAC et les chaînes Hi-Fi récentes. Biographie de l'auteur
Auteur mondialement reconnu, Jon Kabat-Zinn est docteur en biologie moléculaire et professeur émérite de
médecine à l'université du Massachusetts. Il a mis au point une méthode de méditation « en pleine
conscience » (MBSR), validée par la science et pratiquée dans plus de 800 hôpitaux à travers le monde.
Voici plus de trente ans, il a fondé la clinique de réduction du stress à l'université du Massachusetts.
Jon Kabat-Zinn est l'auteur de plusieurs livres qui ont été des best-sellers internationaux : « L'Éveil des sens
» (préface de Matthieu Ricard), « À chaque jour ses prodiges » (avec Myla Kabat-Zinn, préface de
Christophe André) et « Reconquérir le moment présent... et votre vie ».



Bernard Giraudeau aimait à se définir comme un « méditant laïque ». Cet homme hors du commun qui fut
tour à tour comédien, réalisateur et écrivain, avait trouvé dans la méditation un nouveau mode de vie, un
autre regard sur lui-même. Face à la maladie et au tumulte du monde, cette expérience du souffle et de
l'acceptation lui fut une aide quotidienne, sa dernière grande aventure. « La discipline de la méditation m'a
fait ressentir qu'il y a en nous une force qui nous dépasse » disait-il.
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