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TROIS MINUTES
A MEDITER

CHRISTOPHE ANDRE

Le livre de la série radiophonique de l'été
avec une introduction originale.

Un programme complet pour commencer ou
approfondir la méditation avec
le psy préféré des Francais.

Un livre complémentaire de Méditer, jour
aprés jour et Je médite...

LE SUCCES GRANDISSANT DE LA
MEDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

Voila plus de deux mille ans que Pon médite, en Orient
comme en Occident. Aujourd’hui, les bénéfices de la mé-
ditation sont confirmés par de nombreuses études scien-
tifiques. Laique et accessible, la méditation de pleine
conscience se pratique désormais dans les cabinets des
médecins, a ’école, dans l’entreprise ou chez soi. Nous
offrant sérénité, force et lucidité, elle nous aide aussi a ré-
sister aux maux de notre époque : égoisme, matérialisme,
dispersion digitale.

40 CHRONIQUES QUI EXPLORENT TOUTES
LES DIMENSIONS DE LA MEDITATION

Issu d’une émission de France Culture diffusée durant tout
un été (et la plus podcastée), ce livre propose 40 exercices
pour prendre conscience de notre état intérieur, écouter
la rumeur du monde ou contempler la nature, précédées
d’un introduction originale. Véritable traité pour entrer en
amitié avec soi-méme et avec le monde, il nous invite a un
fascinant entrainement de lesprit.

« Une introduction simple a la méditation.
Chaque jour, trois minutes de méditation guidée,
pour respirer, se concentrer et lacher prise.
Trois minutes en apesanteur avec soi-méme. »

Christophe André

MINUTES
AMEDITER

Trois minutes
chaque jour,
et tout change...

LICONOCLAS

L' AUTEUR

Psychiatre spécialiste des troubles anxieux et dépressifs,
Christophe André commence a s’intéresser a la méditation
a la fin des années 1990, en tant que médecin et en tant
que pratiquant. Il se forme a ’enseignement de la pleine
conscience et il est 'un des premiers a la proposer a ses
patients dans le cadre de protocoles thérapeutiques, dés
2004, dans le service hospitalo-universitaire de I’hopital
Sainte-Anne a Paris. Il est 'auteur de nombreux best-sel-
lers dont Méditer, jour apres jour.



A QUI S’ ADRESSE-IL ?

Aux néophytes, a ceux qui sont tentés par la méditation
mais se sentent intimidés par son approche, et aux nom-
breux lecteurs de Christophe André. Le format court, la
multiplicité des sujets et le fait qu’ils sont reliés a la vie
quotidienne sont des arguments clé !

COMMENT SE PRESENTE CE LIVRE ?

Il comporte un texte original qui explique les différents
aspects de la méditation (la dimension thérapeutique, la
dimension personnelle, la dimension pratique), des ci-
tations mises en exergue. Et il est accompagné d’'un CD
(les pistes sont téléchargeable sur un site internet).
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