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Présentation de I'éditeur

Vous est-il déjaarrivé, trop absorbé par vos pensées, de ne pas descendre a la bonne station de métro ? Ou
encore, repensant a certains événements de lajournée, de ne pas profiter d'une soirée entre amis, d'étre
physiquement présent mais mentalement absent ? VVous étiez alors en mode " pilotage automatique ", a
I'opposé de |a pleine conscience.

La pleine conscience, c'est ce phénomeéne grace auquel nous pouvons savourer I'instant présent et profiter de
chague moment de lavie, que ce soit en faisant la vaisselle, en mangeant une clémentine ou lors d'une simple
balade en forét. En adoptant une " attention juste ", il est possible de transformer positivement les situations
guotidiennes pour revenir au calme et retrouver une sérénité intérieure.

Dans ce petit livre pratique, découvrez des outils pour évelller vos sens et vous reconnecter a vous-méme :

- Les fondements de la méditation pleine conscience (I'origine de la pratique, les découvertes des
neuroscientifiques) ;

- Les hienfaits de la pleine conscience au quotidien (les effets sur le stress et I'équilibre entre le corps et
I'esprit, la prévention de la dépression, le réle sur le contréle de la douleur) ;

- Des astuces pour bien pratiquer |la méditation de pleine conscience (posture, attitude, |&cher prise) ;

- Des exercices atester chaque jour pour développer la pleine conscience (larespiration, I'assise, les 5 sens,
la conscience du corps, la conscience des pensées et des émotions, la marche méditative, comment repérer le
pilote automatique...) ;

- Des conseils pour gérer les obstacles (manque de temps, manque de motivation, fatigue).Biographie de
I"auteur

Elisabeth Couzon est psychologue clinicienne et formatrice en dével oppement personnel et pleine
conscience. Ellerelie les approches de communication, de psychothérapie et de psychologie bouddhiste avec
lapleine conscience. Chez Firgt, elle a adapté avec Héléne Filipe I'ouvrage La Méditation de pleine
conscience pour les Nuls. Elle a également publié La méditation de pleine conscience pasa paset La
méditation de pleine conscience (ESF Editions).
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