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Revue de presse

« En suivant des conseils simples, écrits sur un ton d’ une grande justesse, Christophe André vous initie peu a
peu alapleine conscience. Et vous permet de trouver ou retrouver en vous un espace plein de promesses et
de richesses. » Psychol ogies.comPrésentation de |'éditeur

Méditer pour apaiser son esprit, méditer pour savourer savie : laméditation de pleine conscience est un
moyen de cultiver sérénité et lucidité, accessible atous.Ce livre audio est destiné a guider, jour aprés jour,
ceux qui se lancent dans la méditation, comme ceux qui approfondissent leur pratique.ll comporte 25 lecons,
depuis les bases ? comment utiliser larespiration, le corps, la conscience de I’ instant présent ?, jusqu’ aux
exercices approfondis ? faire face ala souffrance, stabiliser ses émotions, construire la paix de |’ esprit et du
coeur... Celivre audio est lalecture de la version texte, revue et augmentée, de Méditer, jour apres jour
(L'Iconoclaste).Biographie de |'auteur

Christophe André est médecin psychiatre al’ hdpital Sainte-Anne (Paris). Il aété |’ un des premiers a
introduire la méditation dans le traitement de ses patients. |1 est auteur de nombreux best-sellers, parmi
lesquels Méditer, jour aprésjour, qui ainitié plus de trois cent mille lecteurs ala pleine conscience.
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