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Présentation de I'éditeur

Dans nos sociétés occidentales, de plus en plus de personnes ressentent un

profond besoin d authenticité, de renforcer les liens avec les autres et de profiter

pleinement de leur existence. La méditation permet d ouvrir notre coeur et

notre esprit aux difficultés et aux joies de lavie, en acceptant les choses telles

gu elles sont, sans ressasser en permanence Nos peurs et nos angoisses existentielles. Dans cet ouvrage, |
auteure nous enseigne de fagon claire et accessible les principes de base de la méditation. Elle nous montre la
voie qui nous permettrad étre honnéte et ouvert avec nous-mémes, de cultiver une attitude de bienveillance
inconditionnelle, et finalement, de trouver le bonheur. Biographie de I'auteur

Pema Chadron est membre fondateur et maitre spirituel de | abbaye de

Gampo, premier monastére bouddhiste implanté par les Occidentaux en Nouvelle-

Ecosse. Elle est une des principales disciples de Dzigar Kongtru | Rinpoché

et asuivi les enseignements du maitre tibétain Chégyam Trungpa Rinpoché. Elle est | auteure de nombreux
ouvrages a Succes.
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