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Guia de relaxacio per als que no tenen
temps

Henri Brunel

«La relaxacio és una passarel-la cap a la felicitat». Henri Brunel

«Larelaxaci6 és una passarel-la cap a la felicitat». Henri Brunel

Les técniques de relaxacio d'Henri Brunel son senzilles i eficaces. Es poden practicar gairebé
en qualsevol moment i a qualsevol lloc: al despatx o al cotxe, esperant el metro o I'autobus, a
cal dentista o bé comprant al supermercat. Es tracta d'un llibre dirigit a tothom que tingui
necessitat de trencar I'espiral de I'estrés i de trobar espais de pau en el dia a dia.Del mal
d'esquena a l'insomni, del cansament cronic a mal de panxa, de la migranya a la hipertensio,
s6n moltes les molésties quotidianes que ens impedeixen tenir una vida satisfactoria. La Guia
de relaxacié d'Henri Brunel proposa solucions que no s6n miraculoses, pero que funcionen... si
€s posen en practica.

Henri Brunel

Henri Brunel ha estat educador i director d'escola. Durant més de trenta anys, ha fet
classes de ioga. Ha entrenat esportistes i ha dirigit la rehabilitacié de persones amb
lesions fisiques. Es autor de diversos llibres sobre temes relacionats amb I'educacio i
amb l'espiritualitat. Els seus llibres sobre filosofia zen han obtingut un gran éxit: Les plus
beaux contes zen (2002), Humour zen (2003) i Conte du chat maitre zen (2004), entre
altres.



