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Exercice nExercice n°°00 :00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?Ce livre est-il fait pour vous ?

Parmi les propositions ci-dessous, 
cochez celles qui vous correspondent.

  Vous ne savez pas rester 
en place, vous avez toujours 
un truc à faire.

  Vous aimeriez avoir plus 
de temps pour vous.

  À la moindre contrariété, 
vous avez tendance 
à somatiser.

  Vous êtes souvent submergé 
par vos émotions.

  Vous voyez plutôt le verre 
à moitié vide.

  Ces derniers temps, vous avez 
des trous de mémoire 
ou des diffi cultés 
de concentration.

  Vous avez du mal à prendre 
du recul par rapport 
aux événements.

  Votre seuil de résistance 
au stress est proche de zéro.

  Quand vous ne faites rien, 
vous culpabilisez.

  Vous ruminez sans cesse.

Moins de 2 réponses :Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.

2 à 5 réponses :2 à 5 réponses : la lecture de ce livre vous sera probablement bénéfi que. Vous découvri-
rez des techniques de méditation qui amélioreront votre quotidien.

6 à 10 réponses :6 à 10 réponses : ce livre est fait pour vous. Il vous permettra de créer en vous un 
espace de paix où vous ressourcer dans les moments diffi ciles, et d’aborder l’existence 
avec plus de sérénité.

Couverture : Studio Eyrolles © Éditions Eyrolles
Illustrations © Noémie Bazille
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L’essentiel du texte et des illustrations est resté inchangé.
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INTRODUCTION
Toute personne désireuse de méditer souhaite également souvent 
changer certains aspects de sa vie pour être moins soumise au stress, 
apprendre à avoir du recul face aux événements, ne plus subir de 
phénomènes de somatisation… Les « apprentis méditants » cherchent 
à adopter de nouvelles habitudes, afin de (re)trouver un équilibre émo-
tionnel. Pratiquer la méditation ne consiste donc pas seulement à 
acquérir une technique, mais aussi à envisager un nouvel état d’esprit, 
une nouvelle façon d’aborder l’existence.

Les exercices proposés dans ce livre vont tout d’abord vous permettre de 
faire la lumière sur ce qu’est la méditation et d’évaluer votre sensibilité 
au stress. Puis vous découvrirez les fondements d’une bonne pratique de 
méditation et – avant tout – l’importance de la respiration. Vous créerez 
ensuite en vous un espace de paix, le « maître intérieur », avant d’aller 
plus loin en expérimentant des formes plus avancées de méditation.

La pratique de la méditation est un apprentissage qui se transmettait 
autrefois oralement de maître à disciple en Orient. Aujourd’hui, les 
habitants des pays occidentaux découvrent à leur tour ces richesses. 
Différents chemins peuvent être empruntés pour y parvenir : vous 
pouvez adhérer à un courant religieux comme le bouddhisme ou l’hin-
douisme, suivre un maître oriental de méditation, ou vous familiariser 
avec la pratique à l’aide de supports (livres ou CD).

Si vous débutez complètement dans la méditation, cet ouvrage va 
vous la faire découvrir pas à pas à travers des exercices progressifs. 
Si vous êtes déjà pratiquant, il vous permettra de donner un nouveau 
souffle à votre approche.
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