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Présentation de I'éditeur

Maissi, c'est possible!

. Lamode est ala méditation: des plateaux télés aux retraites au Népal, des journaux féminins aux théses les
plus épaisse, tout e monde nous vante les mérites de la méditation et nous encourage a nous'y mettre.

Mais, mais, mais... Danslavieréelle, aprés quelques essais, on se découragetresvite! Et si on n’apas
trop de temps, si le vocabulaire New Age ne nous fait pas vibrer, si le mot de spiritualité nousintimide, si on
n" habite pas a c6té d’ un centre de méditation, ca peut sembler compliqué.. Ce cahier ale mérite de nous
montrer que s, c’'est possible, et vraiment pour tout le monde. Il hous expligque sans jargon comment
cette pratique ancienne s est adaptée alavie moderne. || hous montre, par des exercices d' une grande
simplicité, comment se mettre en douceur ala méditation et a en faire une habitude dont vous ne vous
passerez plus !Biographie de 'auteur

Dominique Casaux enseigne la méditation aux adultes et aux enfants au Tigre Y oga a Paris.
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