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Méditation de Pleine Conscience

• Méditer : Tradition ancestrale

• John Kabat-Zinn développe la pleine conscience 
dans les années 1970 :
• Pratique laïque

• Pour réduire le stress (MBSR) 

• Dans les hôpitaux, initialement avec des patients atteints 
de dépression afin d’éviter les rechutes

• En France développement depuis 2004 avec 
Christophe André qui l’introduit à Ste-Anne 



Méditation de Pleine Conscience

Une manière d'être en relation avec sa propre expérience

• Elle résulte du fait d'orienter volontairement l'attention 
sur son expérience présente et de l'explorer avec 
ouverture, que nous la jugions agréable ou non, tout en 
développant une attitude de tolérance et de patience 
envers soi.

• Elle permet de s'engager dans des actions en lien avec ses 
valeurs et objectifs.

CPS, 2015



Esprit du 
débutant

Bienveillance

Lâcher-prise

Non-Jugement

AcceptationObserver



Apaiser l’agitation de l’esprit

S’entrainer à porter son attention sur la 
respiration, sur les sons, sur les 
sensations, les émotions 

Sans se laisser emporter par ses 
pensées



Prendre conscience du moment présent 

• Apprendre à être pleinement 
présent dans chaque instant

• S'ouvrir à toutes les 
sensations, quelles qu'elles 
soient, en décrochant du flux 
quotidien d'impératifs et de 
performances



Observation et Non-jugement

• S'entrainer à observer les 
choses telles qu’elles sont, 
mêmes les pensées, comme 
des phénomènes éphémères

• Apprendre  à abandonner nos 
jugements, nos idées 
préconçues, nos 
interprétations



Programme 

• Programme inspiré des études canadienne (Ruskin & coll., 2015) et 

belge (Deplus et Lahaye, 2015)

• Groupe de 6-8 adolescents (12-17 ans), suivis à la Consultation 

Multidisciplinaire Douleur Pédiatrique. Adolescents douloureux 

chroniques et/ ou anxieux

• 8 séances de 1h30. Une séance en parallèle pour les parents 

• Evaluation avant/ après/ 3 mois après





CONTENU DES SEANCES 

Séance 1 Règles, 
Présentation, exercice Ice breaking
Méditation 

Séance 2 Scanner corporel 
La douleur 

Séance 3 Relation douleur et anxiété 

Séance 4 Psycho education sur les émotions 

Séance 5 Méditation en mouvement

Séance 6 Sentir et ressentir en conscience 

Séance 7 Pensées et émotions. Répondre plutôt que réagir 

Séance 8 Vivre en accord avec ses valeurs 
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« Parfois le silence règne, nous sommes paisibles et concentrés, 
la lumière est belle et notre regard vigilant : alors 
l’émerveillement nous saisit. D’où vient ce sentiment fugitif ?

Il ne résulte pas forcément de la nature grandiose de la 
situation ou du spectacle. Souvent c’est un état intérieur 
favorable qui nous permet de percevoir une dimension secrète 
et poétique du monde. Soudain on vit pleinement, ici et 
maintenant, dans le pur présent. Cette disposition intime est 
une conséquence du désir de vivre et de la faculté de joie. 
Le risque de l’enténèbrement a frappé notre époque mais il 
faut d’autant plus persister à évoquer l’émerveillement. Car la 
construction du bonheur, le respect de chaque vie précaire, 
précieuse et susceptible d’accueillir les plaisirs en même temps 
que le labeur, sont la marque de notre conception de 
l’existence. Ici est notre séjour, y porter un regard attentif est le 
plus sûr remède contre le nihilisme. » Belinda Cannone
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• Il existe des effets des MBI sur la symptomatologie

• Mais encore peu de recul

• Peu d'informations sur les mécanismes d'action

→ Prudence

→ Une définition opérationnelle / un modèle de la pleine conscience
•Pour développer des outils d’évaluation valide

→ Nécessité d’une meilleure compréhension des mécanismes d’action
•Pour améliorer les interventions
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