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Description :

Prsentation de I'diteurQue ce soit pour trouver une force intrieure, renforcer sa concentration, amliorer sa
sant ou encore tout simplement vivre lexprience du calme et du silence, un nombre croissant de personnes se
tournent vers la pleine conscience. Loin de lagitation extrieure. Cest votre tour ! Vivre le moment prsent, se
recentrer et retrouver quilibre et srnitLa mditation, technique ancestrale, accessible tous et tout ge, vous offre
les cls dun retour vers votre moi profond en retrouvant le lien corps-esprit, vritable source de bien-tre et
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dpanouissement. Ce livre dinitiation, accessible et didac-tique vous permettra de dcouvrir la mditation de
pleine conscience pour vous aider retrouver : paix intrieure, attention et concentration et tirer tous les bnfices
physigues (calme, matrise, cohrence cardiaque) de cette pratique.Aingl, lesindividus qui pratiquent la pleine
conscience :-sont plus sereins et confiants,-grent mieux leurs motions et sont plus quilibrs,-ont plus
dendurance, une melilleure concentration, une mmoire et un mental renforcs,-ressentent moins le stress, sont
moins irritables et plus sociablesLa mditation de pleine conscience va changer votre mode vie : vous allez
apprendre sortir du rush perptuel pour vous relcher, vous relaxer, et faire le tri dans votre vie trop pleine.
vous (r)apprendrez focaliser votre attention, grer vos tats mentaux et vos motions, dbrancher le pilote
automatigue pour reprendre les commandes de votre existence.Pour mditer, pas la peine dtre bouddhiste !
Vous pourrez glisser ce MiniGuide dans votre sac, et intercaler des moments de mditation dans votre journe
Votre quotidien en seratransform A propos des auteursSvea Steinweg est docteur en psychologie. Elle
pratique et enseigne la pleine conscience depuis plus de vingt ans.Arist von Hehn, ancien consultant chez
McKinsey, enseigne la pleine conscience en entreprises. |1 est co-fondateur de Teach First, un rseau mondial
dapprentissagePrsentation de |'diteurQue ce soit pour trouver une force intrieure, renforcer sa concentration,
amliorer sa sant ou encore tout simplement vivre lexprience du calme et du silence, un nombre croissant de
personnes se tournent vers la pleine conscience. Loin de lagitation extrieure. Cest votretour ! Vivrele
moment prsent, se recentrer et retrouver quilibre et srnitLa mditation, technique ancestrale, accessible tous et
tout ge, vous offre les cls dun retour vers votre moi profond en retrouvant le lien corps-esprit, vritable source
de bien-tre et dpanouissement. Ce livre dinitiation, accessible et didac-tique vous permettra de dcouvrir la
mditation de pleine conscience pour vous aider retrouver : paix intrieure, attention et concentration et tirer
tous les bnfices physiques (calme, matrise, cohrence cardiague) de cette pratique.Ainsi, lesindividus qui
pratiquent la pleine conscience :-sont plus sereins et confiants,-grent mieux leurs motions et sont plus
quilibrs,-ont plus dendurance, une meilleure concentration, une mmoire et un mental renforcs,-ressentent
moins le stress, sont moinsiirritables et plus sociablesl a mditation de pleine conscience va changer votre
mode vie : vous allez apprendre sortir du rush perptuel pour vous relcher, vous relaxer, et faire le tri dans
votre vietrop pleine. vous (r)apprendrez focaliser votre attention, grer vos tats mentaux et vos motions,
dbrancher le pilote automatique pour reprendre les commandes de votre existence.Pour mditer, pas |a peine
dtre bouddhiste ! Vous pourrez glisser ce MiniGuide dans votre sac, et intercaler des moments de mditation
dans votre journe Votre quotidien en seratransform ! A propos des auteursSvea Steinweg est docteur en
psychologie. Elle pratique et enseigne la pleine conscience depuis plus de vingt ans.Arist von Hehn, ancien
consultant chez McKinsey, enseigne la pleine conscience en entreprises. |l est co-fondateur de Teach First,
un rseau mondial dapprentissageBiographie de |'auteurSvea von Hehn est docteur en psychologie. Elle
pratique et enseigne la pleine conscience depuis plus de vingt ans. Arist von Hehn, ancien consultant chez
McKinsey, enseigne la pleine conscience en entreprises. |1 est co-fondateur de Teach First, un rseau mondial

d'apprentissage.



