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Description :

Prsentation de |'diteurEntre journal, carnet de travaux dirigs et guide, un vritable petit manuel de bonheur.
Aprsle succs de L'Apprentissage du bonheur, un irrsistible condens de sagesse. Les tudiants de Tal Ben-
Shahar en rvaient depuis dix ans : voici enfin le cahier d'exercices tir des cours de leur professeur prfr ! En
cinquante-deux chapitres, raison d'un par semaine, ce livre de travail propose I'essentiel des enseignements
en psychologie positive qui ont fait le succs du professeur le plus populaire de Harvard. Chaque fois, un
thme central, suivi d'un exercice. Sur lagratitude : notez cing choses I'gard desquelles vous vous sentez
reconnaissant. Sur le changement : faites laliste des rsolutions que vous n‘avez jamais tenues! Sur I'estime
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de soi : aprs une sance sportive particulirement intense, crivez ce que vous ressentez. Cingquante-deux
semaines de nouveaux exercices, mditations et rflexions, un journal pour noter sesimpressions et ses progrs,
ml aux lectures des plus grands philosophes, psychologues, artistes, pour apprendre tre heureux, jour aprs
jour.Prsentation de I'diteurEntre journal, carnet de travaux dirigs et guide, un vritable petit manuel de
bonheur. Aprs le succs de L'Apprentissage du bonheur, un irrsistible condens de sagesse. Lestudiants de Tal
Ben-Shahar en rvaient depuis dix ans : voici enfin le cahier d'exercicestir des cours de leur professeur prfr !
En cinquante-deux chapitres, raison d'un par semaine, ce livre de travail propose I'essentiel des
enseignements en psychologie positive qui ont fait le succs du professeur e plus populaire de Harvard.
Chaque fois, un thme central, suivi d'un exercice. Sur la gratitude : notez cing choses I'gard desquelles vous
Vous sentez reconnaissant. Sur le changement : faites la liste des rsolutions que vous n'avez jamais tenues !
Sur I'estime de soi : aprs une sance sportive particulirement intense, crivez ce que vous ressentez. Cingquante-
deux semaines de nouveaux exercices, mditations et rflexions, un journal pour noter sesimpressions et ses
progrs, ml aux lectures des plus grands philosophes, psychologues, artistes, pour apprendre tre heureux, jour
aprs jour.Biographie de |'auteurTitulaire d'un doctorat en psychologie et en philosophie, Tal Ben-Shahar est
I'un des professeurs les plus populaires de |'universit de Harvard, dont il est lui-mme diplm. I enseigne la
psychologie positive 1 400 tudiants chague semestre : 20 % des Ives de Harvard passent par son cours, 99 %
de ceux-ci le recommandent, et 23 % dclarent qu'il achang leur vie.Retrouvez |'auteur sur
www.tal benshahar.com



