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Extrait
Introduction

Ce petit livre compléte le livre de base La pleine conscience pour les adolescents, qui apprend en huit
sessions a mieux affronter les défis de la vie. Nous rencontrons tous des défis; ils peuvent étre source de
beaucoup de stress et devenir insurmontables.

Il a été scientifiquement prouvé gque les jeunes qui ont fait usage de cette méthode ont vu diminuer
sensiblement leur stress, leurs angoisses et |eurs sentiments dépressifs. |ls sont plus positifs et peuvent mieux
Se centrer sur ce qui est important.

Le CD qui accompagne ce livret t'apprendra afaire les principaux exercices du programme; tu peux aussi
I'utiliser indépendamment du livret. Les méditations peuvent t'aider aretrouver plus de paix en toi et a mieux
affronter les moments difficilesdelavie.

Je te souhaite un voyage agréabl e et enrichissant.

David Dewulf

LA PLEINE CONSCIENCE CE N'EST PAS...
.. une solution rapide

.. lasolution miracle du New Age ou une secte
.. méditer de maniére «romantique»

... un produit commercial

LA PLEINE CONSCIENCE C'EST BIEN...

.... une méthode scientifiguement étayée qui peut t'aider a devenir plus positif, a mieux composer avec le
stress, a acquérir plus de confiance en toi et a étre plus fort dans lavie. Présentation de I'éditeur

Au cours des derniéres années, la pleine conscience est devenue une des méthodes les plus utilisées pour
faire face au stress. Scientifiquement fondée, cette technique de méditation et de concentration peut
également faire la différence pour lesjeunes et les étudiants. Une pratique réguliere peut les aider a étre plus
positifs, moins anxieux, leur permettre de moins ruminer et d'avoir, de maniere générale, plus confiance en la
vie.

David Dewulf a congu tout spécialement pour eux un entrainement a la pleine conscience agrémenté de
nombreux exemples et conseils pratiques. Comment faire face, par exemple, au stress des examens, a une
rupture amoureuse ou a un conflit avec un enseignant ou un parent ? Accompagnant la théorie, des exercices
de méditation audio (CD) permettent une mise en pratique immédiate du programme d'entrainement.
Biographie de 'auteur

David Dewulf, médecin, est une référence dans le domaine de la pleine conscience. Fondateur de I'Institut
pour I'Attention et la Pleine Conscience (IAM), il est I'auteur de livres a succes tels que La pleine conscience
pour enfants et Mindfulness : |a pleine conscience pour |es adolescents, de Boeck.Christophe Dierickx est
psychol ogue psychothérapeute cognitivo-comportementaliste. 1l est co-fondateur de I'association ACT on
Life et enseigne la pleine conscience, notamment al'Université de Liége. Il a contribué al'ouvrage collectif



Pleine conscience et acceptation et a co-traduit La pleine conscience pour les ados.Liliane Cooman est juriste
de formation. Aujourdhui retraitée, elle a suivi plusieurs formations en développement personnel dont en
pleine conscience. Elle a déa co-traduit avec Christophe Dierickx |'ouvrage La pleine conscience pour les

ados.
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