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Introduction

Dans un monde en perpétuel changement où tout semble aller 
trop vite, stress, tensions, angoisses, douleurs, mal-être sont 
trop souvent notre quotidien et chacun tente, à sa manière, d’y 
remédier  : certains en faisant du sport, d’autres en attendant 
les vacances avec impatience ou en prenant des substances 
chimiques. Les solutions pour faire face aux maux humains sont 
nombreuses et variées. Chacun tente à sa façon d’échapper à la 
pression engendrée par le travail, à l’angoisse du lendemain, aux 
tensions provoquées par le rythme que l’on s’inflige ou qui nous 
est imposé. Le tout, bien sûr, renforcé par la « crise » dont on ne 
cesse de parler. Notre monde est bien « malade ». Comment faire 
face, alors, à ce mal de vivre ? Depuis quelques années déjà, on 
ne cesse d’entendre parler des bienfaits de la pleine conscience, 
de l’efficacité de cette méthode. De nombreux stages sont 
proposés sur ce thème, de plus en plus de services hospitaliers 
y ont recours. Mais, en fait, qu’est-ce que c’est ? De quoi parle-
t-on concrètement ? Principes de vie, méditation ? Est-elle 
accessible à tous, ou seulement aux sages de ce monde ? La 
pleine conscience est une forme de méditation et une philosophie 
de vie qui permet de s’ancrer dans le présent. Et comme notre 
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approche se veut pragmatique, chacun pourra passer à la pratique 
pour expérimenter la richesse de vivre dans l’instant présent. La 
pleine conscience est avant tout une expérience qui se vit, plus 
qu’elle ne s’explique.

Cultiver la pleine conscience en prenant tout simplement le temps 
d’être présent à soi-même et d’être là où l’on doit être, c’est 
progressivement apprendre à faire face aux situations de la vie 
de tous les jours. En explorant les clés de la pleine conscience et 
en pratiquant régulièrement, vous parviendrez à mieux accepter 
et à gérer vos émotions, à retrouver votre calme intérieur et à 
réduire votre stress. Être pleinement conscient dans le moment 
présent, c’est « Vivre » tout simplement, sans être emprisonné ni 
par son passé ni par son futur. La pratique de la pleine conscience 
permet de développer une attitude nouvelle, ancrée dans la 
réalité, en étant davantage présent à ce que nous vivons, à ce 
que nous ressentons… C’est un merveilleux voyage au cœur de 
la découverte de soi, des autres et du monde. Vous vous sentirez 
plus vivant, en adéquation avec ce que vous êtes et plus serein. 
Et surtout, vous serez surpris de constater l’impact favorable de 
cette approche sur votre manière de percevoir et de vivre votre 
vie. La pleine conscience améliore durablement votre qualité de 
vie. Bien plus qu’une méthode, c’est une philosophie de vie. Cet 
ouvrage est le fruit de mon cheminement personnel, nourri par 
mon expérience et une réflexion inspirée d’auteurs venus d’Orient 
et d’Occident, d’époques ancienne et contemporaine. J’espère 
qu’il vous permettra de faire vos premiers pas vers une vie plus 
« consciente ».


