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Présentation de I'éditeur

Shar on Salzber g, spécialiste reconnue de la méditation, a cofondé avec Jack Kornfield et Joseph Goldstein
I'Insight Meditation Society. Elle est réguliérement publiée dans Le Huffington Post et dirige des retraites de
meéditation dans e monde entier.

Si vous savez respirer, vous savez méditer | Sappuyant sur plus de 30 ans de pratique en tant qu'enseignante,
Sharon Salzberg développe ici une méthode pour apprendre a méditer en 28 jours.

Avec des exercices simples et adaptés aux contraintes de la vie moderne, elle nous montre comment
travailler son souffle et atteindre la pleine conscience. Un guide lumineux et rassurant pour apprendre a
relativiser ses angoisses et son stress, résoudre ses problémes personnels et professionnels, et vivre enfin
danslaplénitude.

" Merveilleusement clair, remarquablement accessible, chaleureux et sage. Tout ce dont vous avez besoin
pour transformer votre vie. " Jack KornfieldBiographie de 'auteur

Née en 1952 a New Y ork, Sharon Salzberg a cofondé avec Jack Kornfield et Joseph Goldstein I'Insight
Meditation Society dans le Massachusetts. Elle a étudié le bouddhisme en Inde, et dirige aujourd'hui des
retraites de méditation dans e monde entier.
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