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Description :

Prsentation de I'diteurLoin d'tre rserve une lite, la mditation est a porte de chacun et ses bienfaits sont
aujourd'hui reconnus. Cet ouvrage accessible et richement illustr vous propose plusieurs mthodes afin de
trouver latechnique qui sadaptera votre quotidien. Vous pourrez ainsi ouvrir votre corps et votre esprit cette
pratique ancestrale et en profiter pleinement travers un programme de relaxation sur mesure: Prparez-vous
mentalement et physiquement votre sance.Matrisez |es techniques de respiration et les mudrs.Exprimentez
les diffrentes mditations travers le souffle et |e mouvement.Abandonnez-vous en musique aux mantras et aux
ambiances propices la dtente.A pprofondissez la connaissance de votre corps et de votre esprit.16 pistes
originales ticharger.Prsentation de I'diteurLoin d'tre rserve une lite, la mditation est la porte de chacun et ses
bienfaits sont aujourd'hui reconnus. Cet ouvrage accessible et richement illustr vous propose plusieurs
mthodes afin de trouver latechnique qui sadaptera votre quotidien. Vous pourrez ainsi ouvrir votre corps et
votre esprit cette pratique ancestrale et en profiter pleinement travers un programme de relaxation sur
mesure: Prparez-vous mentalement et physiquement votre sance.Matrisez les techniques de respiration et les
mudrs.Exprimentez |es diffrentes mditations travers |e souffle et |e mouvement.Abandonnez-vous en
musique aux mantras et aux ambiances propices la dtente.Approfondissez |a connai ssance de votre corps et
de votre esprit.16 pistes originales ticharger.Biographie de I'auteurSamuel Ganes est coach bien-tre, diplm et


http://f3db.com/pub/links.php?id=B00PX5ZZSE

certifi en yoga, en massage tha et en mdecine ayurvdique. Ses techniques d'enseignement se nourrissent de
diversesinfluences : desformes les plus douces, aliant mditation, sophrologie, pranayamas (exercices de
souffle) et ritestibtains, des styles de yoga trs dynamiques.



