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Description : 

Prsentation de l'diteurL'excitation que vous ressentez lannonce dune bonne nouvelle ou la satisfaction lie la 
ralisation d'un but est en soi une bonne chose, mais cest une sensation phmre. Le sentiment de contentement 
profond et de joie est ailleurs et il est durable.Cest le bonheur, et vous pouvez parvenir le ressentir chaque 
instant.Comment ?Grce ce livre, nous comprenons pourquoi nous avons le don de compliquer et polluer 

notre existence, et comment nous pouvons y remdier. Avec lui comme guide initiatique, vous identifierez les 
barrires, les limites au bonheur que vous rigez vous-mme dans votre vie et utiliserez la voie de la tradition 

http://f3db.com/pub/links.php?id=B006923UH8


bouddhiste pour amliorer votre capacit d'apprcier les petits moments joyeux qui peuplent vos journes.Ces 
exercices et conseils concrets pour approcher du bonheur et amliorer votre bien-tre sont issus des concepts 

de Pleine conscience, de Mditation, dAttention et dIntrospection dont lefficacit sur notre bien-tre est 
aujourdhui atteste par les psychologues et les chercheurs.Si vous tes prt accepter lide que le bonheur est une 
habitude adopter comme n'importe quelle autre, alors vous allez faire le premier pas sur le chemin dune vie 
pleine, heureuse et satisfaisante.Lcher prise, art de la simplicit, lutte contre le stress et la dpression, qute du 
bonheur, libert intrieure et indpendance, pense positive, ....Un livre qui fait du bien rien qu le lire. Simple 

daccs, clairant, relaxant, il propose au lecteur de ralentir, de se poser et de rflchir ce qui est bon et a du sens 
pour lui.La joie de vivre est en vous, le bonheur est dans le moment prsent !A propos de l'auteurLe Dr 
Thomas Bien est docteur en Psychologie Clinique. Il enseigne la mditation et la pleine conscience des 

professionnels de sant et au grand public. Loriginalit de son travail rside dans lassociation des traditions et 
savoir-faire bouddhistes avec les techniques de psychologie et les thrapies cognitives actuelles.Un livre publi 

par Ixelles ditionsRetrouvez-nous sur www.ixelles-editions.comContactez-nous l'adressecontact@ixelles-
editions.comPrsentation de l'diteurL'excitation que vous ressentez lannonce dune bonne nouvelle ou la 

satisfaction lie la ralisation d'un but est en soi une bonne chose, mais cest une sensation phmre. Le sentiment 
de contentement profond et de joie est ailleurs et il est durable.Cest le bonheur, et vous pouvez parvenir le 

ressentir chaque instant.Comment ?Grce ce livre, nous comprenons pourquoi nous avons le don de 
compliquer et polluer notre existence, et comment nous pouvons y remdier. Avec lui comme guide 

initiatique, vous identifierez les barrires, les limites au bonheur que vous rigez vous-mme dans votre vie et 
utiliserez la voie de la tradition bouddhiste pour amliorer votre capacit d'apprcier les petits moments joyeux 

qui peuplent vos journes.Ces exercices et conseils concrets pour approcher du bonheur et amliorer votre bien-
tre sont issus des concepts de Pleine conscience, de Mditation, dAttention et dIntrospection dont lefficacit 
sur notre bien-tre est aujourdhui atteste par les psychologues et les chercheurs.Si vous tes prt accepter lide 
que le bonheur est une habitude adopter comme n'importe quelle autre, alors vous allez faire le premier pas 

sur le chemin dune vie pleine, heureuse et satisfaisante.Lcher prise, art de la simplicit, lutte contre le stress et 
la dpression, qute du bonheur, libert intrieure et indpendance, pense positive, ....Un livre qui fait du bien rien 
qu le lire. Simple daccs, clairant, relaxant, il propose au lecteur de ralentir, de se poser et de rflchir ce qui est 

bon et a du sens pour lui.La joie de vivre est en vous, le bonheur est dans le moment prsent !A propos de 
l'auteurLe Dr Thomas Bien est docteur en Psychologie Clinique. Il enseigne la mditation et la pleine 

conscience des professionnels de sant et au grand public. Loriginalit de son travail rside dans lassociation 
des traditions et savoir-faire bouddhistes avec les techniques de psychologie et les thrapies cognitives 

actuelles.Un livre publi par Ixelles ditionsRetrouvez-nous sur www.ixelles-editions.comContactez-nous 
l'adressecontact@ixelles-editions.comBiographie de l'auteurLe Dr Thomas Bien est psychologue clinicien 
Albuquerque. Egalement diplm de l'universit de thologie de Princeton, il enseigne la mditation de pleine 

conscience des professionnels de sant et au grand public. 


