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« Tout le malheur des hommes vient d’une seule chose,
qui est de ne savowr pas demeurer en repos

dans une chambre. »

Blaise Pascal, Pensées, 1670.

SCENARIO, DESSINS ET COULEURS
Arnaud Locquet
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AU HOMENT 00 J'ECRIS CE LIVRE, 79
LA HEDITATION EST TRES A LA MODE !

43 % DES FRANGAIS
DECLARENT AVOIR
ESSAYE DE DIMINUER
LEUR STRESS PAR LA
HEDITATION.

1 SUR 5 DECLARE
PRATIQUER LA MEDITATION
DE MANIERE REGULIERE.

37 % DE CEUX-Ci ONT
COMMENCE PENDANT
L L& CONFINENENT.

G

LES TERMES « ZEN »,
« PLEINE CONSCIENCE »,
« INSTANT PRESENT »
SONT EMPLOYES A
TOUTES LES SAUCES.

ILS PEUVENT ETRE UTILISES
POUR VENDRE DU COACHING,
DES FORMATIONS, OU DES LIVRES

DE DEVELOPPENENT PERSONNEL
(VOIRE DES BD COMME CELLE-CI.. HE HE I).

. NOTAMMENT POUR LIMITER
LES RISQUES PSYCHOSOCIAUX
AU SEIN DU MILIEU PROFESSIONNEL
EN DIMINUANT LE STRESS.

REMPLACER LES
SIEGES DE BUREAU

PAR DES ZAFUS,
C'EST ABUSE !

A PARTIR DES
ANNEES 2010,
CERTAINES
ENTREPRISES
INCORPORENT

LA MEDITATION
DANS LEUR FAGON
DE MANAGER...

QUI DIT MOINS DE STRESS,
DIT MOINS D'AGSENTEISHE :
LA MEDITATION SEMGLE DONC
FAVORISER LA PRODUCTIVITE.

7 ACTIFS SUR 10

SE DISENT PRETS A
SUIVRE DES COURS DE
MEDITATION Si CEUX-Ci
SONT DISPENSES
GRATUITEMENT PAR
LEUR ENTREPRISE.

HOINS
D'AGSENTEISHE,
TU PARLES...

JE VAIS REPRENDRE UN BOL
DE PLEINE CONSCIENCE.

FAUT DRIVER * 4 FAUT DIRIGER

LE MODE AWARE LE HODE ATTENTIF
DE TA MINDFULLNESS \ 200 0m
POUR GAGNER EN GAGNER €W
SKiLL, OK* 7 COMPETENCE, OK 7 »

NON, GA NE VEUT
RIEN DIRE...

EN ATTENDANT

QUE VOTRE BOSS
VOUS LE PROPOSE,
VOUS POUVEZ AUSSI
ESSAYER PAR
VOUS-MENE.

LE PROTOCOLE
MINIMAL EST
TRES SIMPLE...
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CETTE SESSION DE MEDITATION
N'ETAIT PAS LA MEILLEURE
QUE J'Ai PU FAIRE...

MAIS CE N'ETAIT PAS
LA PIRE NON PLUS.
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IL FAUT DAGORD TROUVER
UN ENDROIT PAISIGLE, PROPICE
A LA HEDITATION (AVEC LE MOINS DE
PERTURBGATIONS EXTERIEURES POSSIGLE).

Lap

3
RECOURS...

ENSUITE, FERHMEZ LES YEUX
(ou PAS, C'EST AU CHOIX)...

LA POSTURE ADEQUATE
EST D'AGORD CONFORTABLE :
CA PEUT ETRE ALLONGE, ASSIS
PAR TERRE OU SUR UNE CHAISE
AVEC LE DOS GIEN DROIT ET
LES MAINS SUR LES GENOUX.

C'EST ALLONGE
SUR LE DOS !!

€T LES MAINS
SUR LES GENOUX,
C'EST SEULENMENT
QUAND TU €S
ASSIs !!!

. ET VOUS POUVEZ,

PAR EXEMPLE, COMPTER
MENTALEMENT JUSQU'A 10
CHAQUE INSPIRATION ET EXPIRATION
EN RESPIRANT NATURELLENENT

PREVOYEZ UN MINUTEUR
POUR MEDITER PENDANT
UNE DUREE LINITEE.

ARRIVE A 10,
RECOMMENCEZ.

PAR LE NEZ.

Si LE COMPTAGE EST REGULIERENENT
INTERROMPU PAR DES PENSEES PARASITES,
DES ENOTIONS OU DES SENSATIONS...
C'EST NORMAL !

o

@y

IL SUFFIT DE S'EN APERCEVOIR SANS JUGEMENT,
DE SE RECONCENTRER SUR LA RESPIRATION ET
DE RECOMMENCER A COMPTER.

S’ENDORMIR N'EST PAS GRAVE.
LA PROCHAINE FOIS, ESSAYEZ
DE MEDITER LE DOS BIEN DROIT
ET LES YEUX OUVERTS.

HAN !
COMME

JAI BIEN
MEDITE |

BRAVO | VOUS FAITES
- PARTIE DES MEDITANTS !/
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HMARS 2020.
CONFINENENT.

Y

CETTE FOIS,
J'EN PEUX
PLUS !

NAN
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A mes parents et a mon_frére.

Un grand MERCI :
Aux membres de ma_famille pour leur soutien - mention spéciale a ma Mdman
(pour avoir accepté Uutilisation des visuels de ses superbes tableaux dans mon ouvrage),
ainsi qu’a Alain Aubert (pour m’avoir donné goiit au dessin et a la créativité depuis tout petit),
et bien sir a Ilian, Fwenn et Noé ! - Je vous aime,
A Jeep, Gui, et Googoo pour tout ce que vous m’apportez, ainsi qu’é Emma pour nos échanges zen,
A Amel Ben Salah (big up @ Bahia et Noham), Thomas Ferré et Olivier Morbraz
pour vos avis loujours pertinents et vos propositions constructives,
Aux piliers de Uatelier : ScieTronc et Hiroyuki Ooshima
(notamment pour les tips GSP qui m’ont fait gagner un lemps précieux),
A FDMorvan pour m’avoir donné ma chance dans la BD, ainsi qu’a tous les sauvages de The Tribe !
A Stverine Tréfouel, pour m’avoir présenté Corinne, et @ Uéquipe de choc de Bédérama !
A Olivier Bramanti pour tes cours de BD d’ily a loooongtemps qui m’ont tellement apporté.
A Guy Delcourt, Sylvie Guillon, Gaélle Merlini et toutes les équipes Delcourt-Soleil qui ont travaillé sur ce livre !
Sans oublier mon éditrice, Corinne Bertrand, pour ton aide constructive,
nos échanges toujours intéressants tout au long de ce premier projet solo
et pour m’avorr accordé toute ta confiance ! Ca ne powvait pas mieux se passer:
A celles et coux qui dtatent 1a pour me soutenir (ou m’obliger a faire des pauses !)
et lire (voire relire) les diverses versions de celle histotre. Vos remarques m’ont été précieuses.

Enfin, a toi qui as ce livre entre les mains : J’espére que tu passeras un bon moment !

ARNAUDLOCQUETFR

v

Mise en garde : cet ouvrage est un divertissement, il ne donne pas de conseils
médicaux. Pour tout probleme de santé, veuillez contacter votre médecin.

Directrice de collection : Corinne Bertrand

) Tous droits de traduction, d’adaptation, et de reproduction
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DEVENIR
DiNneUE !!

CEST PAS
PossieLE I!

INSTALLEZ-VOUS
CONFORTAGLEMENT...

AH MAIS oUi ! JE VAIS
ROUVRIR UNE ANCIENNE
== APP, TIiENS !

Hey ! Quels sont vos tjps pour gérer
les périodes de stress intense ?

Je fais du sport ! 6 )

4y Mol aussi (en chambre]
exclusivement)

/dem bien sar ! Sinon tente
les exercices de relaxation
qu’'on peut trouver sur certaines
apps de méditation (tu connars).
Mais si ¢a ne va vraiment pas,
4) appelle-moi

=L Ah oui, c'est vrai ! Merci I/
G ‘ ‘(E[/usqu ici, tout va bien)

SESSION
Cool ! En parlant de RELAXANTE...

méditation, je suis tombé sur = C'EST PARTI !
cette app . Waking 4o, vous M
m'en direz des nouvelles !

LAISSEZ LA RESPIRATION
S'INSTALLER NATURELLEMENT...

NOUS ALLONS RELACHER
PROGRESSIVEMENT
TOUTES LES TENSIONS
DU CORPS...

5
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ON VA
ESSAYER
DE SE

CALMER.

UN PEU
EMPORTES.
DESOLES !

SUPER, MERCI.
BONNE JOURNEE |

AAAAAAAHH |

ENFIN LE SILENCE !






