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 LA  MÉDITATION  EN  PLEINE  CONSCIENCE
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 Dix  exercices  pour
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 Chaque  parent  se  demande  comment  aider  son  enfant  à  grandir  de  façon



 harmonieuse  et  équilibrée,  comment  lui  permettre  d'être  plus  solide  intérieurement,



 plus  ouvert  aux  autres  et  aux  miracles  de  la  vie.  Les  quelques  exercices  de  ce  livre



 ont  pour  but  de  faire  découvrir  et  pratiquer  la  pleine  conscience  à  votre  enfant
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Chaque parent se demande comment aider son enfant a grandir de fagcon
harmonieuse et équilibrée, comment lui permettre d'étre plus solide intérieurement,
plus ouvert aux autres et aux miracles de la vie. Les quelques exercices de ce livre
ont pour but de faire découvrir et pratiquer la pleine conscience a votre enfant
afin de contribuer a son épanouissement. Mais que signifie « pleine conscience» ?

La pleine conscience désigne notre capacité a prendre conscience de ce qui se
passe dans le moment présent, en nous et autour de nous. Il s'agit d'accorder une
présence permanente a notre corps, a nos émotions et a nos pensées.

La pleine conscience nous évite de causer du tort, tant a nous-mémes qu'aux autres.
Elle peut accomplir de véritables miracles. Lorsque nous vivons notre quotidien en
conscience, marchons en conscience, sommes emplis d'amour et d'attention, nous
pouvons transformer le monde en un endroit merveilleux. Tout peut faire l'objet de
notre pleine conscience.

Nous pouvons contempler le ciel et, tout en suivant notre souffle, nous dire :
«J'inspire et je prends conscience du ciel bleu. » Le ciel bleu devient ['objet de
notre pleine conscience. Parce que le sourire est une autre forme de pratique, nous
pouvons aussi répéter ceci : « J'expire et je souris au ciel bleu. »

La premiére chose a faire est de reconnaitre |'existence du ciel bleu. Ensuite, avec
la pratique, nous allons nous apercevoir que ce ciel bleu est une merveille. Certains
d'entre nous ont peut-étre vécu trente, voire quarante ans avant de parvenir a se
relier au ciel avec une telle profondeur.

Sinous veillons & bien arroser la graine de pleine conscience qui est en nous,
elle pourra se développer pour devenir éveil, compréhension, compassion et
transformation. Et le miracle, c'est qu'elle ne cessera de croitre avec notre pratique.
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