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Avertissement

Cet atelier éducatif est enseigné par les professionnel(-le)s du
Centre d'expertise en maladies chroniques. Le contenu écrit de
cette présentation peut étre incomplet sans les explications de
votre professionnel(-le) de la santé.
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Les reglements de l'atelier

* Respect de soi-méme et des autres
» Confidentialité

* Engagement

 Partage et participation

* Bienveillance

* Questions personnelles pour la fin
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Avec votre présence aujourd’hui, nous
considérons que vous avez consenti a
participer a I'atelier ou cours de groupe.
Vous pouvez retirer votre consentement
en tout temps.

A noter qu'il est interdit d’enregistrer
la présentation.




Le plan de présentation

 Lhistoire de la méditation de pleine conscience
* Qu'est-ce que c'est la meditation de pleine conscience?

* Les bienfaits de la pratique de la pleine conscience

* Quelques références pour pratiquer la méditation de
pleine conscience

* Une expérience de pleine conscience
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Survol de I'histoire de la

méditation de pleine conscience

+ La méditation est une pratique ancestrale venant de I'Inde permettant de lacher
prise face au flot constant des pensées qui embrument |'esprit.

|l en existe de nombreuses techniques telles que la méditation Vipassana,
transcendantale (au-dela de I'expérience ordinaire), ou encore la méditation de
pleine conscience, également appelée Mindfulness en anglais.

» Les pratiques de pleine conscience trouvent principalement leurs origines dans les
traditions orientales, et en particulier celle du Dharma.

 Ces enseignements perdurent depuis 2600 ans. On trouve également des pratiques

similaires dans d'autres traditions spirituelles.
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Un peu d’histoire

En 1979, le professeur émérite de médecine, Dr Jon Kabat-Zinn a fondé la clinique de
réduction du stress aux Etats-Unis, ou il enseigne la méditation de pleine conscience
connaissant un succes mondial croissant.
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Practices to Reclaim

Jon Kabat-Zinn, PhD
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Qu’est-ce que c’'est la

meéditation de pleine conscience?

» Est-ce que c'est une facon de faire le vide ou de ne penser a rien?
 Est-ce que c'est de contréler ses pensées, de s'évader ou de fuir la réalité?
 Est-ce que c'est un moyen de ne plus ressentir ses émotions?

* Croyez-vous qu'il s'agisse d'une forme de psychothérapie?

 Est-ce que c'est une méthode pour faire disparaitre ses problemes?

* Est-ce que c'est simplement une facon de relaxer et de se détendre?

* Pensez-vous qu'il s'agit d'une pratique religieuse mystérieuse?
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Qu’est-ce que c’'est la

meéditation de pleine conscience? (suite)

Il s'agit plut6t de developper une attention :

* volontaire;

* Dbienveillante;

* sans jugement de valeur;

* sans but prédéterminég;

* centrée sur le mode étre;

* orientée vers un état de conscience optimal.

C'est une attention a la fois focalisée et ouverte sur

CENTRE I'instant présent, pleinement ancrée dans la réalité.
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Les meditations passives ou formelles g

* La respiration (une technique d'apaisement);
* Le scanner corporel;

» Lespace de respiration en trois minutes;
 La méditation guidée.

N.B. Les données probantes actuelles démontrent surtout une corrélation entre la
pratique passive ou formelle et ses bienfaits.
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Les méditations actives ou informelles

» Manger en savourant chaque bouchée;

 Se doucher ou se brosser les dents;

 Pratiquer le yoga;

* Marcher en pleine conscience;

 Accueillir en pleine conscience les événements plaisants et déplaisants;
- Ecouter I'autre en pleine conscience;

*  Nommer ses émotions au moment ou elles se présentent.

C'est apprendre a savourer chaque moment comme un privilege.
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Les bienfaits de la pratique

de la pleine conscience
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La pratique de la pleine conscience :

favorise la compassion et augmente I'estime de soi;

améliore I'attention, la concentration et la mémoire;

augmente et maximise son état de bien-étre physique et mental;
procure une détente mentale;

réduit le stress;

diminue la douleur chronique;

aide a réduire I'épuisement professionnel;

permet de trouver des moyens habiles pour faire face aux émotions
difficiles et a la maladie;

exerce une influence positive sur ses habitudes de vie et son entourage.
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Quelques références pour pratiquer

la méditation de pleine conscience

Des suggestions de sites Web et des
applications :

* Petit BamBou : petitbambou.com/fr

* Insight Timer : insighttimer.com

* RespiRelax+ (application a télécharger)
* Headspace (application a télécharger)

Des suggestions de livres :

Vivre c'est guérir! de Nicole Bordeleau

Le petit livre de la meditation pleine
conscience d'Elizabeth Couzan

Lart de la méditation de Mathieu Ricard
Méditer, jour apres jour de Christophe André

Au cceur de la tourmente, la pleine
conscience du Dr Jon Kabat-Zinn

Sachez qu'il existe une multitude de livres, de sites Web, de vidéos et
d'applications que vous pouvez télécharger et qui vous guideront dans votre
CENTRE pratique de la méditation de pleine conscience.
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https://www.petitbambou.com/fr
https://insighttimer.com/
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Allons-y, plongeons dans |'expeérience.
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Vous étes responsable de

votre parcours!

Contactez-nous par téléphone ou par courriel lorsque vous devez vous
absenter ou pour reprendre un atelier manque.

CEMC du secteur Pierre-Boucher

« Téléphone : 450 468-7700

* Courriel : maladies.chroniques.pb.cisssme16(@ssss.gouv.gc.ca
CEMC du secteur Richelieu-Yamaska

« Téléphone : 450 773-4387

* Courriel : maladies.chroniques.ry.cisssme16(@ssss.gouv.qc.ca
CEMC du secteur Pierre-De Saurel

« Téléphone : 450 551-8051

SFE'XTPREERHSE  Courriel : maladies.chroniques.pds.cisssme16(@ssss.gouv.qc.ca
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