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PRESENTATION DU GUIDE  
 
  

Ẫ 
EǹǪɐʔʬɶǸʽ ȺǸɾ ǩȡǸɅȒǍȡʌɾ ǱǸ ȺậʔɅȡʬǸɶɾ ʽǸɅ Ǹʌ ɶǸʌɶɐʔʬez votre 

équilibre spirituel en  toute simpli cité en appliquant  quelques 
règles simples et efficaces.  
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3/ La méditation Zen  

 
 
4/ La méditation en pleine conscience  
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Durée et fréquence des séances  

  
   
 

Séance de méditation express (5 min)  
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Séance de méditation complète (15 à 30 minutes)  
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Garder la forme  
5 postures simples en 15 minutes   

 
 

 

 

  






















