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Bien plus qu'une méthode, la pleine conscience est
une philosophie de vie inspirée de la méditation et du
bouddhisme qui permet d'étre davantage présent a ce que
nous vivons, ressentons, sans étre emprisonnés ni par le
passé, ni par le futur.

Cet ouvrage vous propose d’expérimenter la richesse de
cette méthode a l'aide de nombreux exercices simples a
pratiquer régulierement. Lancez-vous ! Vous allez vite
vous sentir plus serein, plus ancré dans le réel et plus en
adéquation avec ce que vous étes profondément.

est une collection d’ouvrages mode d’emploi, écrits dans un style
simple et dynamique, destinée a vous faciliter la vie au boulot, dans votre
vie perso et dans vos relations.

Rédigé par un ou des experts du sujet, chaque ouvrage propose des
méthodes, des outils, des conseils et des exercices pour dépasser vos
blocages et changer durablement.
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La sophmlog1e s'est alors imposée comme une évidence
Lui permettant d'avoir une vision holistique de 'homme.
Elle accompagne depuis plus de 10 ans des personnes
dans leur développement personnel et professionnel
afin de leur permettre de dépasser leurs freins, de
mieux gérer leurs émotions et d'étre mieux dans leur
vie. Grace a son approche fondée sur l'accueil de
ce qui se passe en soi sans jugement et la prise de
conscience nécessaire de vivre le moment présent, elle
leur permet de retrouver un équilibre. Elle anime aussi
des séances collectives dans divers organismes afin que
chacun soit plus 3 méme d'affronter les contraintes
environnementales, sociales et économiques.
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au sein de différents cabinets de conseil et formation
(Cegos, EFE-CFPJ, BPI Groupe), Stéphanie a rejoint Kea
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la recherche d'approches et de solutions innovantes avec
deux idées-force : lefficacité et le plaisir.
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Introduction

Dans un monde en perpétuel changement ou tout semble aller
trop vite, stress, tensions, angoisses, douleurs, mal-étre sont
trop souvent notre quotidien et chacun tente, a sa maniére, 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 a sa fagon d'échapper a la
pression engendrée par le travail, a l'angoisse du lendemain, aux
tensions provoquées par le rythme que l'on s‘inflige ou qui nous
est imposé. Le tout, bien sir, renforcé par la « crise » dont on ne
cesse de parler. Notre monde est bien « malade ». Comment faire
face, alors, a ce mal de vivre ? Depuis quelques années déja, 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 théme, de plus en plus de services hospitaliers
y ont recours. Mais, en fait, qu'est-ce que c’est ? De quoi parle-
t-on concrétement ? Principes de vie, méditation ? Est-elle
accessible a 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 a la pratique
pour expérimenter la richesse de vivre dans linstant présent. La
pleine conscience est avant tout une expérience qui se vit, plus
gu’elle ne s'explique.

Cultiver la pleine conscience en prenant tout simplement le temps
d'étre présent a soi-méme et d'étre la ol l'on doit étre, c'est
progressivement apprendre a faire face aux situations de la vie
de tous les jours. En explorant les clés de la pleine conscience et
en pratiquant réguliérement, vous parviendrez a mieux accepter
et a gérer vos émotions, a retrouver votre calme intérieur et a
réduire votre stress. Etre pleinement conscient dans le moment
présent, c’est « Vivre » tout simplement, sans étre 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 a ce que nous vivons, a ce
que nous ressentons... C'est un merveilleux voyage au cceur de
la découverte de soi, des autres et du monde. Vous vous sentirez
plus vivant, en adéquation avec ce que vous étes et plus serein.
Et surtout, vous serez surpris de constater l'impact favorable de
cette approche sur votre maniére 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. Jespére
qu’il vous permettra de faire vos premiers pas vers une vie plus
« consciente ».
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