Sommaire

PIEACE c.eeeeeiieeieeeeee et e 5
AVANT-PIOPOS .oeiiiiieieiiieeerie et ectreeeereeesereeeestaeesetaeeesreeesssseesesseeennns 9
Pourquoi ce livre et comment I'utiliser?........ccccccveeecveeeiveeeenneenn. 15

1. Qu’entend-on par méditation? Et qu’est-ce que cela a
A VOIr aVeC 18S SOINS? ....viiiiieiiiiiecieecee et 23

2. En quoi le fait d’étre pleinement présent n’est-il pas
(S1) NADItUCL? ..ot 37

3. Est-ce que tout le monde est capable de méditer? ................. 45

4. Pourquoi tant de personnes disent que la méditation
A ChaANZE 1EUT VIE?..oiiiiiicieeeeee et e 51

Comment se pratique la méditation?.........ccceevvveieiiiinnnnnennnn. 59
Quels sont les liens entre méditation et psychothérapie?.... 67

Quels sont les effets de la méditation sur la santé?............... 73

® N o @

Quels sont les mécanismes d’action de la méditation
SUr 'état de SANTE? .....ocoevviieieeeceiee et 81

9. Quelles sont les différences entre méditation

et relaxation ? Entre méditation et hypnose? ........cccccueeeuneen. 91
10. Comment faire ses premiers pas en méditation?................. 101
CONCIUSION ..ottt 119
POSEIACE ..ot 123
Bibliographie et reSSOUICES .......ccuvveeeeeeiriieeeeeecireee e 133
Remerciements.. ..ot 143



