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bienveillant, sanSJugement en pleine presence et
questionnant le mouvement (corporel et mental) de la
personne coachee Ceci dans Ie but qu eIIe puisse passer

d’une itue

L
La méditation de pleine conscience ou mi
consiste a se focaliser sur I'instant présent e
I'instant présent, sur ses sensations inter es et -
perceptions corporelles. Elle ne demande donc pas
essayer de faire le vide dans son esprit mais plutot

~ essayer de Ialsser pa | é’es, les sensations, les

Q sentrrﬁents» <’y attarder.




