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Présentation de I'éditeur

Vous arrive-t-il d'étre focalisé sur une idée insistante ou envahi par un flot de pensées ? De vous perdre en
anticipations anxieuses a propos d'un projet ? De rater un examen a cause du trac ? De ruminer des situations
dans lesquelles vous "auriez di dire cela, faire cela' ? Si oui, vous étes victime de votre machine a pensées
gui tourne trop souvent aplein régime ! Ce que vous vivez est alors parasité par un mental toxique ingérable.
Comment reprendre le contrdle de savie ? Comment apaiser ce mental épuisé ? Denis Faick nous propose de
Nous reconnecter a notre corps en expérimentant dans la pleine conscience ses capacités. | livre un ensemble
de techniques et exercices accessibles inspirés du yoga, qui, en agissant sur le systéme nerveux, calment
I'organisme et restaurent le sentiment de maitrise de soi et de force. Biographie de I'auteur

Philosophe, Denis Faick est maitre de conférences alafaculté de philosophie de I'l nstitut catholique de
Toulouse et enseigne al'l SAE Il'institut supérieur de (aéronautique et de I'espace) ainsi que pour le dipléme
de réhabilitation psychosociae en psychiatrie. Il est également professeur de yoga.
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