CHECKLIST —|DEMARRER LA
MEDITATION EN 8 SEMAINES

Ce gue chaque étape entraine dans |e cerveau (sources scientifiques incluses)
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A\ « Ga fait grossir le cerveau partout » : ;-_:I
faux. 1 seule région robuste (I'insula) :.h.

A\ La méditation ne remplace pas
un traitement médical ou & {%
psychologique

5 Sources : Hdlzel (Harvard, 2011) - Fox (UBC, 2014) - Pernet (Edinburgh, 2021) *"l

Article complet : leveilmental.fr/blog/meditation-effets-cerveau
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