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      Les enregistrements audio proposés dans ce livre sont disponibles via des QR codes et des URL que vous rencontrerez au fil de votre lecture.


      Pour y accéder :


      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	
Flashez le code avec votre téléphone ou votre tablette
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Tapez l’URL dans votre navigateur
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« La mindfulness peut révéler ce qu’il y a de plus profond et de meilleur en nous, et le rendre vivant quand nous en avons le plus besoin, d’une façon très pratique et très créative. »






Bienvenue dans le monde de la pratique de la pleine conscience (ou mindfulness) et de la réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR1). Les méditations guidées qu’offre ce livret vous sont proposées comme outils pour vous aider à cultiver la pleine conscience, en tant que pratique formelle de méditation et dans votre vie de tous les jours. Les enregistrements audio sont disponibles via les QR codes et liens que vous verrez apparaître au fil du texte.

On peut dire simplement que la mindfulness est la conscience qui vient d’une attention systématique, délibérée et non jugeante, à ce qui – au moment présent – est au plus proche dans votre expérience : il s’agit en réalité de cet instant précis dans lequel vous êtes vivant, quel qu’il soit – agréable, difficile, ou absolument inattendu –, et des sensations corporelles, des pensées et des sentiments dont vous faites peut-être l’expérience à cet instant.

Dans la pleine conscience, aussi étrange cela puisse-t-il paraître, nous n’essayons pas de régler quoi que ce soit, ni davantage de résoudre nos problèmes. Curieusement, les contenir dans la conscience, d’instant en instant, sans porter de jugement, conduit parfois à ce qu’ils se dissolvent d’eux-mêmes au fil du temps. Vous en viendrez peut-être à voir votre situation sous un jour nouveau, qui révèle des manières nouvelles et plus créatives d’être en relation avec elle. Cette nouvelle perspective viendra de votre plus grande stabilité et clarté d’esprit, ainsi que du soin apporté à ce qui est le plus important.

Quand nous pratiquons la pleine conscience, nous n’essayons pas d’atteindre activement un quelconque état de relaxation profonde ni tout autre état. Mais, de façon intéressante, en ouvrant notre conscience à la réalité des choses à cet instant, nous goutons souvent des états très profonds de relaxation et de bien-être du corps et de l’esprit, même face à d’extraordinaires difficultés. Je ne peux vous dire combien de personnes m’ont dit récemment « Je ne sais pas ce que j’aurais fait sans cette pratique », se référant aux difficultés ou aux angoisses que nous rencontrons probablement tous en tant qu’êtres humains à un moment ou l’autre de notre vie, en général quand nous nous y attendons le moins et avons un mal fou à les accepter. La mindfulness peut révéler ce qu’il y a de plus profond et de meilleur en nous, et le rendre vivant quand nous en avons le plus besoin, d’une façon très pratique et très créative.

Les méditations guidées de ce livre ont été utilisées de façon active pendant plus de trente années, au début sous la forme de bandes enregistrées utilisées par les patients de l’hôpital qui suivaient mes classes à la Clinique de Réduction du Stress. Elles sont également utilisées par des milliers de personnes de par le monde, avec le livre Au cœur de la tourmente, la pleine conscience2. Elles sont utilisées dans les programmes MBSR proposés dans des hôpitaux et des cliniques dans tous les États-Unis, au Canada, en Europe, ainsi qu’en Afrique du Sud, en Australie et en Nouvelle Zélande. De nombreuses études scientifiques de la Clinique de Réduction du Stress et d’autres programmes ont montré que la méditation de la pleine conscience et la MBSR sont très efficaces en présence du stress, de la douleur chronique et de nombreuses autres maladies chroniques.

Dans notre monde connecté 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 et qui ne s’arrête jamais, où nous sommes stressés par cette accélération continuelle du temps, sans parler des autres pressions auxquelles nous faisons face, la mindfulness est plus nécessaire et potentiellement plus bénéfique que jamais auparavant.

Au final, l’efficacité de ces programmes de méditations guidées dépend de votre volonté de les pratiquer régulièrement. Je vous souhaite à tous le meilleur dans cet engagement que vous vous faites à vous-mêmes. Ce n’est rien de moins qu’un acte radical d’amour, un acte d’estime de soi et de respect de votre profonde sagesse intérieure et capacité de guérison.
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