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Présentation de I'éditeur

Etre zen, c'est avant tout étre soi-méme, en accord avec soi-méme, dans laréalité de tous lesjours, c'est-a
dire "en pleine conscience et dans le moment présent”. Cette philosophie sappuie aussi sur deux grands
principes : "Recherchez avant tout lasimplicité ?' et "recherchez toujours le geste juste ?'. Ce petit cahier
Vous permettra de vous recentrer sur ces principes. De nombreux exercices, questionnaires, méditations ou
citations vous aideront notamment a rétablir votre calme intérieur, aretrouver le contréle de vos émotions, a
réduire le stress... Adoptez la zen attitude ! "En vous appropriant ces techniques et en faisant votre cet état
d'étre, vous serez |a ou vous devez étre ?' Biographie de |'auteur

Psychologue de formation et psychothérapeute, Erik Pigani est aussi journaliste, pianiste et compositeur.
Aprés ses éudes, il sest spécialisé dans les recherches sur les états modifiés de conscience tout en exergant
lejournalisme. Il a été formé aux techniques de dével oppement personnel et ala psychologie
transpersonnelle, notamment avec Stanislav Grof. Il est I'auteur de prés dune trentaine de livres, dont 10 sont
consacrés au zen.
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