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Présentation de l'éditeur
Nul n a jamais appris à jouer du piano dans un livre. Il en va de même avec la pleine conscience. Cette
technique de méditation aux nombreux bienfaits vous aide à vous épanouir, à apprivoiser le stress sous toutes
ses formes en étant véritablement présent à l expérience du moment, sans jugement et sans attente. Une
attitude qui change tout, mais qui demande un peu de pratique !

L entraînement à la pleine conscience suit un chemin de 8 semaines rythmé par des exercices quotidiens. Cet
ouvrage, accompagné d un CD de méditations guidées, vous offre toutes les clés pour vivre cette expérience
chez vous. Apprêtez-vous à découvrir de nouvelles facettes de vous-même, de nouvelles opportunités... et
apprenez à vivre pleinement ! Biographie de l'auteur
Edel Maex travaille comme psychiatre à l hôpital ZNA d Anvers, où il donne depuis des années des
formations à la pleine conscience. Il pratique lui-même le zen et a publié de nombreux ouvrages.
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