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Description :

Prsentation de I'diteurPrsente dans plus de 200 hpitaux et centres mdicaux, pour larduction du stress|i aux
maladies; utilise par |es thrapeutes comportementaux pour |utter contre la dpression et |es troubles anxieux,
la Mditation de la Pleine Conscience se rpand mme dans |e cadre des entreprises pour prvenir le stressli au
travail... Et si on I'utilisait pour tre simplement heureux ?Entre les rflexions, les rfrences et les exercices que
ce livre vous propose vous n'aurez aucune difficult pratiquer la pleine conscience pour votre compte
personnel. VVous pourrez en faire une pratique de quelques minutes par jour ou un mode de vie de chague
instant. Celanetiendragu’ vous... Quoi qu'il en soit, I'objectif que ce livre se propose est de vous rendre
simplement plus heureux...L "auteurPsychol ogue, psychothrapeute et formateur |'auteur est titulaire doctorat
en psychologie clinique et d'un diplme universitaire en Thrapies Comportementales et Cognitives. Il utilise
la mditation de la pleine conscience dans le cadre des traitement des troubles de I'numeur, des troubles
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anxieux ou comportementaux... Et il I'utilise, au quotidien, pour son compte personnel, pour tre simplement
heureux...Prsentation de |'diteurPrsente dans plus de 200 hpitaux et centres mdicaux, pour la rduction du
stress li aux maladies; utilise par |es thrapeutes comportementaux pour lutter contre la dpression et les
troubles anxieux, la Mditation de la Pleine Conscience se rpand mme dans |e cadre des entreprises pour
prvenir le stressli au travail... Et s on I'utilisait pour tre simplement heureux ?Entre les rflexions, les
rfrences et les exercices que ce livre vous propose vous n'aurez aucune difficult pratiquer la pleine
conscience pour votre compte personnel. VVous pourrez en faire une pratique de quel ques minutes par jour ou
un mode de vie de chaque instant. Celane tiendraqu’ vous... Quoi qu'il en soit, I'objectif que ce livre se
propose est de vous rendre simplement plus heureux...L'auteurPsychologue, psychothrapeute et formateur
|'auteur est titulaire doctorat en psychologie clinique et d'un diplme universitaire en Thrapies
Comportementales et Cognitives. Il utilise la mditation de la pleine conscience dans le cadre des traitement
des troubles de I'numeur, des troubles anxieux ou comportementaux... Et il I'utilise, au quotidien, pour son
compte personnel, pour tre simplement heureux...



