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La « Pleine Conscience » à la une





Aperçu

• Définition de « Pleine Conscience » (10 minutes)
• La science de la Pleine Conscience et son 

application (10 minutes)
• Comment le pratiquer (instructions et pratique 

de 15 minutes)
• Questions / réponses (20 minutes)



Definition de « Pleine conscience »

« La cultivation, sans jugements, de sa présence 
à chaque instant, en y accordant toute son 
attention »

Jon Kabat-Zinn



Une définition un peu différente

• la capacité de maintenir une attention calme 
et concentrée des phénomènes dans le corps 
et l'esprit, tels qu’ils se présentent, dans le 
moment présent.

• Participation non-enchevêtré avec toutes ses 
expériences non pas un détachement



Notre esprit a plutôt tendance…

à courir après chaque os



La méditation de la pleine conscience –
une pratique qui cultive l’esprit a

observer ce qui se passe dans 
le moment présent.



la clé c’est 
d'apprendre à 
rester



La conscience du moment présent

Temps

Passé Avenir

le passé est un souvenir, l’avenir est incertain, mais le moment
présent peut être appréhendé par la pleine conscience

Ce dont nous pouvons être 
conscients: le moment présent



Effacez votre 
navigateur Supprimez son 

historique

Naviguez à 
une page vide

Ce que la médiation n’est pas



LA SCIENCE DE LA PLEINE 
CONSCIENCE ET SON 
APPLICATION



Nombre d’études scientifiques sur la 
pleine conscience depuis 1985

Moyenne de croissance – pleine conscience: ~39% 

Moyenne de croissance - en sciences: ~ 9%



Recherche scientifique sur les effets de la 
pleine conscience 

• Psychothérapie / thérapie cognitives
• Angoisse
• Dépression
• Trouble de l'alimentation
• Toxicomanie
• Déficit d’attention

• Cerveau
• Activités et changements physiologiques

• Santé générale
• Gestion de la douleur
• Système immunitaire
• Pression sanguine / crises cardiaques



La pratique de la méditation est associée à 
une augmentation de l'épaisseur corticale

• Sara Lazar et al (2005)
▫ Neuroscientifiques de 

Harvard 
• Compare 20 pratiquants 

chevronné vs 20 non-
pratiquants équivalents

• Le cortex préfrontal et 
insulaire est plus épais 
chez ceux qui méditent



Preuve de l'IRMF: Réseau de « mode par 
défaut » (DMN) réduit - rumination réduite

Un réseau actif de « mode par défaut » DMN est fortement corrélé avec 
les états d'humeur négatifs
certain mental illnesses
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• Traite à la fois de 
▫ la pratique de la pleine 

conscience et 
▫ des découvertes 

scientifiques

http://www.ada-inc.com/pleinement-present.html

Livre recommandé: Pleinement 
Présent

http://www.ada-inc.com/pleinement-present.html


Ressources pour la Pleine Conscience 
en Education

• Mindfulness in Education Network
http://www.mindfuled.org/

• Mindful Schools
https://www.mindfulschools.org/

• Center for Contemplative Mind in Society
http://www.contemplativemind.org/

• Programme de 2e cycle sur la présence attentive
https://ppa.uqam.ca/

http://www.mindfuled.org/
https://www.mindfulschools.org/
http://www.contemplativemind.org/
https://ppa.uqam.ca/


LA PRATIQUE



1. Arrêtez-vous!  



1.1 Débranchez



2. Créez un environnement propice

• Silence

• Posture stable et confortable

• Sans interruptions



2.1 Permetez à votre corps et votre 
esprit de se calmer

Faire Être



3. Portez votre attention sur UN objet

(1) Choisissez un « objet » (par exemple, une 
sensation dans le corps tel que la réspiration)

(2) Attirez votre attention sur l'objet - observez-le
(3) Notez lorsque votre esprit est distrait (par des 

pensées sur le passé ou l’avenir)
(4) Revenez à l’étape (2)



Objets de la pleine conscience
• Sensations corporels
▫ Écoute
▫ Toucher
▫ Goût
▫ Odorat
▫ Vue 

• Phénomènes mentaux
▫ Émotions
▫ Pensées
▫ États d’âme 



EXERCICE GUIDÉ

QUESTIONS / RÉPONSES


