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= Jon Kabat-Zinn (2005), "Ou tu vas, tu es" :
Pleine conscience (Mindfulness) signifie diriger
son attention d’'une certaine maniere, c’est-a-

dire déliberément, au moment présent, sans
jugement de valeur sur I'experience vécue.
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L'attention est,

~ dirigée sur un pointchoisi,—
sans. jugement et avec bienvelllance.

Pratique de l'attention et de l'évell

Mode de fonctionnement mis en place volontairement sur un temps
donne, dans des pratiques formelles ou dans les activites
guotidiennes

& Mode d'etre favorisant I'acceptation inconditionnelle de I'experience
du moment (sensations, emotions, pensees, élements de
Lenvwonnement) .

= Detachement du mode habituel reactif (jugement, évaluation,
catégorisation...) qui est a la source des souffrances individuelles
(auto-dépréciations, inquietudes, anticipations anxieuses...)




= La pratique de la meditation sur le corps et la respiration ;

= Des exercices d’attention sur les perceptions internes et
externes, les sensations corporelles, les pensees et émotions ;

= La mise en évidence du « pilotage automatique » de 'individu,
et le développement du mode « étre » en paralléle du mode
« faire » ;

——

= Le repérage des habitudes cognitives qui alimentent les
ruminations mentales, et I'entrainement a I'acceptation du
moment présent.




= | a méditation par la Pleine conscience peut benéficier
a la plus grande majorite des personnes.

= Certaines indications spécifiques peuvent étre
également soulignées :

— Prevention de rechutes déepressives,

~ — Gestion du stress, de 'anxiété chronique, de l'insomnie, .
— Gestion de l'impulsivité (crises de (ﬂére, de boulimie...),
— Gestion de la douleur chronique,
— Gestion de la detresse face a la maladie chronique,
— Amelioration du perfectionnisme excessif.




= Du fait de I'engagement en temps de pratique, en ressources
attentionnelles-et en implication personnelle, certaines
conditions nécessitent une prise en charge préalable a la
mindfulness et une entrevue avec un spécialiste (psychologue,
psychiatre, médecin formé) est alors profitable.

= C'est notamment le cas pour les difficultés suivantes :

— Deépression en phase aigué,
- — Troubles de l'attention,
— Attagues de panique récurrentes,
“— Trouble bipolaire non stabilisé,
— Troubles psychotiques (hallucinations, délires),

— Etats dissociatifs ou psychologiques aigus (abus physiques, émotionnels
ou sexuels).




= | a pleine conscience s'integre directement a
differentes psychotherapies, comme la thérapie
cognitive basee sur la pleine conscience (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy, MBCT) ou la gestion du

stress basée sur la pleine conscience (Mindfulness-
Based Stress Reduction, MBSR).

—

= D'autres interventions font référence a la pleine
conscience, comme la thérapie d'acceptation et
d'engagement (Acceptance and Commitment
Therapy, ACT).




= La MBCT est une approche qui integre des techniques de
thérapie cognitive avec la pratique de la méditation.
Développée par Zindel Segal, John Teasdale et Mark Williams,
elle est destinée notamment a prévenir les rechutes
depressives chez les personnes en rémission.

= La MBCT vise la prise de conscience du mode de
fonctionnement de l'esprit. Les pensees sont vues comme des
- evénements mentaux, indépendamment de leur contenu et de
- leur charge émotionnelle. -—
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= Cette approche permet de se tenir a I'écart des ruminations
negatives et de se déconnecter de la spirale conduisant a la
rechute dépressive.




= La MBSR favorise ['utilisation de la meditation dans le
cadre de la gestion du stress, de l'anxiété et de la

douleur chronique.

= Elaborée par Jon Kabat-Zinn, cette approche se
revele étre un outil favorisant un mode de
- fonctionnement plus apaisé dans la vie quotidienne..
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= Ses Indications sont larges et ne visent pas
uniquement la pathologie.




= La Pleine conscience a éte adaptee des pratiques de meditation
traditionnelles qui trouvent leurs origines dans le bouddhisme Theravada et
Mahayana, en Inde depuis 2500 ans. Les caractéristiques de la Pleine
conscience sont liées au Vipassana (méditation de la vision intérieure).

Les descriptions occidentales modernes de la littérature scientifique sont
consistantes avec les conceptualisations bouddhiques traditionnelles de la
pleine conscience.

De fait, les pratiques meditatives sont de plus en plus utilisée dans le champ
de la.santé, physique ou mentale, et font I'objet de nombreuses recherches
~ appliguées. -

——
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= Issue de traditions millénaires, la Pleine conscience s'inscrit dans le monde
contemporain comme une "meditation laique”, detachée des aspects
religieux de ses origines.
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L’une des differences principales correspond au fait que la relaxation vise
une "performance” (détente et relachement musculaire...) alors que la
meditation consiste en une prise de conscience de I'expérience vécue, sans
objectif particulier.

La relaxation vise explicitement un relachement, une détente physique,
musculaire et émotionnelle. Sa pratique est orientée vers un objectif attendu
que les pratiquants cherchent a atteindre. Elle est également souvent
associée a une baisse de la vigilance.

_La meditation ne vise pas |'atteinte d'un objectif particulier, mais correspond
~ aun mode d'étre ouvert a I'expérience du moment, quelle qu'elle soit, sans
chercher a la modifier. Les bénéfices observés en lien avec la pratique ne
sont pas recherchés volontairement dans les séances. La méditation
correspond a un mode d'evell, d'attention et de conscience.



= La Pleine conscience présente des preuves d’efficacite comme approche de
reduction du stress dans la population genérale. Elle est utilisée pour
apprendre a gerer le stress et la détresse émotionnelle associée a diverses

maladies chroniques :

— Dans la douleur chronique, elle permet une réduction de la détresse
emotionnelle, des symptomes psychologiques et de l'incapacité fonctionnelle.
Ces bénéfices sont stables jusqu’a quatre ans apres la prise en charge.

— Elle est efficace pour minorer le stress, I'anxiété, la dysphorie dans la population
générale, et elle améliore I'empathie, le sentiment et la capacité de controle

. personnel.

——

—

= Aupres de patients souffrant de différents cancers, les résultats montrent une
. reduction respective de 65 % de la perturbation de 'humeur et de 35 % des
symptomes de stress.

— Aupres de patients déprimés en remission depuis peu, cette pratique combinée a
la thérapie cognitive reduit de moitié le taux de rechute depressive pour les
personnes ayant présenté trois episodes ou plus.




Quelles sont les explications psychologiques
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= Les caractéristiques de cet état intégrent divers aspects de
regulation attentionnelle :
—L'attention soutenue permet d'étre «pleinement présent dans le
moment», focalisé sur un point unique de conscience en se
désengageant des pensees et émotions.

— L'attention contrélée permet d'«observer la réalité du moment présent»,
le pratiquant percevant les caractéristiques objectives de sa situation
sans élaborer de jugement sur celle-ci. Ainsi dans l'expéerience, les
pensées et les émotions qui parviennent spontanément a la conscience
sont observees pour ce gu’'elles sont, sans jugement ou interprétation de
celles-ci.

- — L'attention diffuse permet de «reconnaitre et accepter la situation pour ce
.. qu'elle est», le pratiquant restant ouvert a I'expérience de fagon a ce que
* toute information disponible soit observée intentionnellement et sans
attachement a un quelconque point de vue ou résultat. Le méditant reste
ouvert et disponible pour observer la présence de chague pensée ou
émotion lors de sa survenue, comme de sa disparition.




La Pleine conscience reflete un type de capacité méta-cognitive
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emotions comme des evenements mentaux, qui n‘ont pas plus
de valeur ou d’'importance que ce que le pratiquant leur permet
d’avoir. Les états emotionnels ne sont plus "plaisants” ou
“deplaisants™ par eux-mémes, mais ils sont observés comme
des evenements mentaux.

Cette pratique favorise I'amélioration de la tolérance

émotionnelle et la diminution de la réactivité eémotionnelle. Les
situations sont abordées avec la méme conscience objective,
les événements n’ont pas de valeur par eux-mémes autre que
celle.quon leur permet d’avoilr.
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= Ainsi, en plus des capacités de regulation attentionnelle, la
pleine conscience peut étre conceptualisée comme un
ensemble d’attitudes et une tendance generale a I'orientation et
a I'approche de I'expérience.
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