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Introduction 

Le concept de pleine conscience, ou pleine 

conscience, est fermement entré dans notre vie

dans des domaines absolument différents. Et 

même ceux qui niaient complètement une 

approche réfléchie de leur vie et de la vision 

du monde en général, ont progressivement 

commencé à réfléchir à ces questions. On dit 

souvent à beaucoup de choses : « C'est juste à 

la mode ! Je ne veux pas être comme tout le 

monde !" Dans le cas de la pleine conscience, 



la mode est une option très attrayante et 

sensée.

La transition vers un nouveau type de pensée, 

ou la pratique de la pleine conscience, n'est 

pas toujours facile : le cerveau « s'accroche » à

des comportements familiers et 

confortables. Au début du voyage, vous 

pouvez souvent ressentir une sensation de 

faim imaginaire et vous surprendre à trop 

manger. Si vous comprenez l'importance d'une

alimentation consciente, au moins au début 

pour vous-même, pour votre santé, alors il 



sera beaucoup plus facile de changer. Une 

alimentation et un régime conscients aideront 

non seulement à rendre le corps sain, mais 

même à perdre du poids, si nécessaire.

Liste de contrôle pour une alimentation 

consciente :

1. Je m'écoute constamment et je sais ce que 

mon corps veut

2. Je sais comment être ici et maintenant : 

quand je mange, j'aime la nourriture et ne me 

laisse pas distraire par d'autres choses

3. Je mange expérimenter, essayer de 


