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			Ressources
numériques

			Retrouvez 14 pratiques audio au fil de l’ouvrage :

			1 Bienvenue 00:45, p. [1]

			2 Exercice du grain de raisin 10:18, p. [2]

			3 Le scan corporel 37:53, p. [3]

			4 10 minutes de méditation assise – Pleine conscience de la respiration 11:12, p. [4]

			5 Mouvements en pleine conscience – Pratique formelle 38:30, p. [5]

			6 Étirements et conscience de la respiration 35:51, p. [6]

			7 Marche en pleine conscience 15:46, p. [7]

			8 Les 3 minutes d’espace de respiration 05:08, p. [8]

			9 Les 3 minutes d’espace de respiration – Version détaillée 05:47, p. [9]

			10 20 minutes de méditation assise 20:48, p. [10]

			11 Méditation assise 35:35, p. [11]

			12 Méditation « Travailler avec les difficultés » 28:49, p. [12]

			13 Cloches à 5 minutes, 10 minutes, 15 minutes, 20 minutes et 30 minutes 30:11, p. [13]

			14 Deux manières de savoir 07:41, p. [14]

			 

			Repérez les ressources numériques dans votre livre
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			Téléchargez directement votre ressource :
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« Depuis plus de 15 ans, nous proposons aux patients de notre service des groupes de méditation de pleine conscience. Et depuis plus de 15 ans, je me pose toujours la même question : comment une démarche d’apparence aussi simple peut-elle avoir des effets aussi puissants ? Non seulement la méditation de pleine conscience représente une aide thérapeutique extraordinaire pour toutes les personnes vulnérables, mais elle est aussi une voie de changements personnels profonds, favorables et durables, vers plus de paix intérieure et plus de discernement dans la conduite de nos existences. Ce manuel précis et bienveillant va vous permettre de découvrir la pleine conscience thérapeutique, et surtout de commencer à la pratiquer en compagnie des auteurs les plus expérimentés qui soient… »

			Christophe André,
médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris,
auteur de Méditer jour après jour (éditions de L’Iconoclaste).
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			Préface

			Ce livre est fantastique. Pourtant, avant de réaliser à quel point il est fantastique, il m’a fallu un peu de temps. Je suppose que je l’ai abordé avec un léger préjugé envers les guides pratiques en général. La question que je me suis posée lorsque j’ai appris la réalisation de ce livre était : « Pourquoi diable un nouveau livre sur la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) et un guide pratique par-dessus le marché ? » Les auteurs s’étaient déjà bien employés à rendre le programme MBCT accessible aux thérapeutes et aux novices. Le programme MBCT était devenu très populaire et apprécié, et beaucoup de gens en retiraient de grands bénéfices. Que diable manquait-il ? Que pouvait-on ajouter de plus ? Quels outils supplémentaires les auteurs souhaitaient-ils proposer aux gens ? Quelle clarté supplémentaire pouvaient-ils apporter au sujet et comment pouvaient-ils le rendre encore plus attrayant ? La réponse à toutes ces questions se résume en un mot : leur apport est « énorme ».

			En lisant ce livre et en m’en imprégnant pendant un certain temps, j’ai rapidement vu et ressenti pourquoi ce guide pratique était non seulement nécessaire, mais aussi merveilleux et séduisant. Il donne vie d’une façon nouvelle à l’expérience du programme MBCT et à l’intégration de la pleine conscience. C’est comme si, de manière bien réelle, vous participiez à part entière à ce programme, comme si vous preniez part à un groupe, non seulement avec l’instructeur, mais en compagnie d’autres personnes dont les préoccupations, les questions et – une fois engagées dans la pratique de la méditation – les expériences ressembleront sans nul doute aux vôtres. J’en suis ainsi venu à voir les qualités et les fonctions spécifiques que les mains habiles des auteurs avaient conférées à ce guide pratique. Quelque chose manquait en effet dans ce que je pensais être complet.

			Ce livre fonctionne comme un fidèle compagnon, un conseiller, un guide, pour autant qu’un livre est capable de réaliser ce type de tâche. Il vous donne le sentiment d’être soutenu, non pas tant par les auteurs personnellement, mais par le processus lui-même, à mesure que vous décidez de vous engager jour après jour et semaine après semaine dans cette exploration simple, potentiellement profonde et libératrice, de votre propre mental et de votre corps à travers la pratique de la pleine cons­cience. Ce livre nous guide à travers un processus qui met en lumière les manières dont nos vieilles habitudes mentales peuvent si facilement nous emprisonner, même si normalement nos pensées sont censées donner un sens aux choses et améliorer notre sort.

			Une des caractéristiques les plus attachantes et les plus utiles de ce livre est l’intégration de bulles qui posent les questions que nous souhaitons poser ou qui nous font réfléchir et qui offrent des réponses qui peuvent nous aider à voir les choses sous un autre angle, d’une façon plus douce et libératrice. Ces bulles sont les voix des autres participants de votre groupe, de ceux qui ont pratiqué comme vous, posant des questions, témoignant de leurs expériences, comme vous pourriez le faire. À côté de ces bulles figurent les réponses bienveillantes, extrêmement claires et rassurantes de l’instructeur aux différentes questions et incertitudes qui émergent chaque jour concernant la manière de pratiquer, ce qu’il y a lieu de mettre en pratique et la façon de le faire « correctement », en d’autres mots, savoir si ce que vous expérimentez est correct. Ainsi, la douce voix rassurante de l’instructeur est toujours là, vous rappelant constamment que ce que vous expérimentez est juste parce que c’est votre expérience et parce que vous en êtes conscient.

			Autant d’occasions donc pour apprendre en partant de votre propre expérience, en lui faisant confiance lorsqu’elle est maintenue dans la vigilance – pour voir plus clairement et dépasser vos cadres habituels du bon ou du mauvais, de ce que j’aime ou n’aime pas, et trouver de nouvelles stratégies pour entrer en relation avec ce qui auparavant vous aurait rendu fou, aurait suscité en vous un certain inconfort ou vous aurait emmené dans une spirale sans fin et inutile de ruminations et de pensées noires. S’engager pleinement dans le programme qui vous est proposé ici vous apprendra à convier ces moments et à les associer à votre vécu ; cela demande beaucoup de courage, mais les bénéfices de ce travail sont énormes. Vous découvrirez très clairement et avec compassion que ce que vous considériez auparavant comme votre destin n’est plus votre destin et ne l’a jamais été – que vous disposez, comme chacun d’entre nous, d’infinies possibilités pour entraîner vos muscles de l’apprentissage, de la croissance et de la guérison à partir du moment où vous savez qu’il vous est ainsi possible de transformer votre vie ; que vous disposez, comme chacun d’entre nous, d’infinies possibilités pour réaliser que vous avez réellement le choix, instant après instant, sur la manière d’entrer en relation avec ce qui est en train d’émerger dans votre propre esprit, dans votre propre corps et dans le monde.

			Il s’avère que ce simple changement de perspective, instant après instant – surtout dans les moments difficiles, effrayants ou décourageants –, fait toute la différence. Il peut vous rendre votre vie, dans toute sa plénitude et sa beauté. Je l’espère en tous les cas. Vivre pleinement ce livre et s’engager avec tout son cœur dans le programme qu’il propose – en con­voquant tout ce qui émerge dans votre vie et dans votre esprit pour en faire une part essentielle de ce programme – peut faire toute la différence. Entrez dans cette nouvelle façon d’être autant que vous le pouvez, instant après instant, et laissez de côté votre mode « faire » pour simplement « être ». Pratiquez avec acharnement, mais aussi avec bienveillance et gentillesse. Vous êtes ici en de bonnes mains, y compris et surtout les vôtres.

			Jon Kabat-Zinn

			Lexington, Massachusetts
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			Note des auteurs

			Citations des participants

			Ce livre est émaillé de citations provenant de participants ayant assisté au programme MBCT. Certaines d’entre elles sont très proches du témoignage original de certains participants. Lorsqu’ils nous l’ont demandé, nous avons utilisé leur véritable prénom ou leur avons donné un prénom d’emprunt. Dans d’autres cas, les témoignages représentent le message essentiel fourni par un certain nombre de participants dont les identités sont purement fictives. Nous avons également inclus de nombreux exemples d’interactions entre les participants et les instructeurs – une fois de plus, ils représentent des échanges typiques, plutôt que les véritables paroles de personnes spécifiques.

			Notes

			À la fin de ce livre, la section Notes reprend les références de certaines de nos affirmations, les sources des poèmes et autres citations ainsi que nos remerciements pour l’autorisation de reproduire leur matériel.
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