Ou tu vas, tu es

oici un livre épuisé, introu-
vable depuis longtemps,
qui vient d’étre réédité

avec bonheur en livre de poche
aux éditions « J'ai lu ». Le sujet n"est
pas particuliérement original, com-
me |'indique le sous titre : « appren-
dre a méditer pour se libérer du
stress et des tensions profondes ».
Il sort régulierement de nombreux
livres sur le méme théme, mais I'au-
teur Jon Kabat-Zinn est particulié-
rement important, pour, & ma con-
naissance, étre le premier qui a osé
utiliser et étudier scientifiquement
la méditation comme technique
de guérison (dans les années 80),
et cela, dans une clinique de
réduction du stress, en association
avec un programme de recherche
de l'université du Massachussetts
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aux Etats-Unis. Bien sdr, U ES
les résultats se sont |
montrés frés positifs, gZPSRTERNEg,;EA b

d’ol la renommée ST DES 7,

dans les pays anglo-
saxons de Kabat-
Zinn. En France, ou
ily abeaucoup de
résistance pour ce
genre d’expérimen-
tation, en parti-
culier dans le mi-
lieu médical, il a fallu attendre
tout le poids médiatique d’un
David Servan Schreiber ou d’un
Mathieu Ricard, pour que les bien-
faits de la méditation sur la santé
sorfent enfin récemment au grand
jour. Porté peut-étre par cette
mouvance, applaudissons donc la
sorfie de ce petit livre dans une

collection de
vulgarisation,
ou tout un cha-
cun peut y puiser
plein de conseils
simples et prati-

ques pour faire de
la méditation une
pratique quotidien-
ne de santé, dé-
livrée de ses fatras
orientalistes et ésoté-
riques.

Ou tu vas, tu es
Ediitions « J’ai Lu »
Jon Kabat-Zin
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Offre exclusive aux adhérents
de «5pasmophilie et Séréniteax
et auy lecteyrs de cSpasmagazines:
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La station thermale de la spasmophilie
et des maladies de civilisation
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Cures Thermales

Affectlons Psychasomatigues MNeurologie

spasmophiliz, stress, maladic do Farkinson, ségquelles
insarmnie, anorews, AngiEts, d’ha&miplegie, crampes, scistiques,
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Semaines Thermales Anti-stress




