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« La paix et le bonheur sont disponibles dès lors que nous pouvons 

calmer nos pensées distraites pour revenir au moment présent  

et remarquer le ciel bleu, le sourire d’un enfant,  

la beauté d’un lever de soleil. »

Thich Nhat Hanh,  

Moine bouddhiste vietnamien et militant pour la paix
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Liste des pratiques audio de pleine conscience

Thème 1 | Déconstruire le pilote automatique

Pratique 01 | Centration 1’28


Pratique 02 | Exercice du raisin 8’48


Pratique 03 | Scan corporel (court) 9’30


Thème 2 | Se connecter à son corps

Pratique 04 | Scan corporel (long) 18’48


Pratique 05 | Marche méditative 10’29


Thème 3 | Respirer et s’ancrer

Pratique 06 | Méditation courte centrée sur la respiration 9’19


Pratique 07 | Méditation longue centrée sur la respiration 17’56


Thème 4 | Écouter

Pratique 08 | Méditation centrée sur les sons 13’39


Thème 5 | Accueillir ses émotions

Pratique 09 | 3minutes d’espace de la respiration 3’23


Pratique 10 | Méditation centrée sur le corps et les émotions 15’36


Thème 6 | Observer ses pensées

Pratique 11 | Méditation centrée sur les pensées 15’50


Pratique 12 | Méditation du lac 17’03


Thème 7 | Identier les jugements

Pratique 13 | 3minutes pour faire face 4’05


Pratique 14 | Méditation de la montagne 18’30


Pratique 15 | Méditation centrée sur un évènement désagréable 14’49


Thème 8| Avancer vers ce qui compte pour soi

Pratique 16 | Méditation avec plusieurs focus 24’50


Thème 9 | Poursuivre sa pratique de la méditation

Pratique 17 | Méditation de la bienveillance 19’11


Pratique 18 | Méditation ouverte 16’01
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Soline Bourdeverre-Veyssiere, enseignante et autrice.




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Introduction

 mindfulness
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








           

















           























       

  

Le terme méditation 

renvoie ici au concept 

de méditation de pleine 

conscience.
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16

          



   mindfulness    

















richesse du moment présent.

Julie Bosson
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Chapitre1

Qu’est-ce que  

la pleine conscience ?

 mindfulness

       



















 mindfulness























          



Mindfulness-Based Stress Reduction


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     Mindfulness-Based Cognitive Therapy 



          








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pour mieux vivre.
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

  







moment.



 L’intention    
















 


mindfulness sans heartfulness








 L’attention mindfulness














 Les  attitudes  



 


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Les attitudes 

L’attitude du débutant











 Le  non-jugement      






 La  patience



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