Séance 1 : Moi
Rappel des 7 piliers de la Pleine Conscience : 

· Le non-jugement

· La patience

· Esprit du débutant

· Le non-agir
· La confiance

· L’acceptation

· Le non-attachement

1. Présentation de la méditation de pleine conscience et de la méditation de bienveillance
La méditation de pleine conscience  signifie diriger son attention d’une certaine manière, c’est-à-dire: délibérément, au moment voulu,  sans jugement de valeur. Cette pratique nous permet de développer notre conscience de l’« ici et maintenant ». 

La plupart du temps nous fonctionnons en pilote automatique. Nous passons automatiquement à travers nos modes d’être habituels. Nous vivons sous le contrôle de ces tendances habituelles, qui gouvernent notre vie, sans que nous puissions prendre du recul et décider si c’est vraiment ce que nous voudrions faire. En développant moment après moment la conscience de nos pensées, de nos sentiments et de nos sensations corporelles, nous nous donnons la possibilité d’avoir plus de liberté et de choix. Nous ne sommes pas obligés de nous laisser entraîner par nos vieilles habitudes mentales qui ont fait problème dans le passé. 

Comme pour la pleine conscience, la méditation de bienveillance consiste à augmenter notre conscience et de sortir du pilote automatique. Elle met l’accent sur le développement d’attitudes de bienveillance, d’acceptation, de non-jugement et de lâcher prise. Les objectifs sont de développer ces qualités pour nous-mêmes puis graduellement d’englober ces qualités pour les autres et tous les êtres vivants. Cette pratique nous permet de travailler sur nos émotions négatives mais également d’augmenter nos émotions positives qui peuvent avoir un impact dans de nombreux domaines de notre vie.
Pourquoi être connecté/se reconnecter ?

· C’est naturel : nous sommes tous interconnectés que nous le voulions ou pas. Nous pouvons choisir la nature de nos connexions. 

· Cela fait du bien : se connecter au moment présent et aux autres nous permet d’apprécier nos expériences. 
· C’est bon pour nous : Se connecter à notre corps, nos émotions améliorent notre équilibre et notre santé. Se connecter aux autres améliore notre santé, notre bonheur et nous donnent plus de sens. 
Indications-conte-indications de la Pleine Conscience/Méditation de bienveillance
	Indications de la Pleine conscience

	Effets sur la santé
	Stress

	
	Problèmes cardiaques

	
	Les douleurs chroniques, les lombalgies chroniques

	
	Troubles respiratoires

	
	Les cancers (effets sur l’état de fatigue, le stress, l’humeur)

	
	La dermatologie (eczéma)

	
	Les difficultés liées au colon irritable

	Effets sur la santé mentale
	La dépression (et les épisodes de rechutes)

	
	L’anxiété

	
	Les dépendances

	
	Les troubles des conduites alimentaires

	
	La mésentente conjugale

	
	Le perfectionnisme

	
	Les difficultés psychologiques face à une maladie invalidante

	
	la gestion des émotions (ex : colère)

	
	Le déficit de l’attention avec/sans hyperactivité


	Contre-indications de la pleine conscience

	La dépression en phase aiguë

La « Maniaco-dépression » non stabilisée

Les troubles de l’attention graves

Les séquelles psychologiques d’abus physiques ou sexuels
La tendance à dissocier

Les attaques de panique récurrentes

Les troubles psychotiques (hallucinations, délires)


	Les effets de la Méditation de bienveillance

	Effets sur la santé


	Douleurs physiques diverses

	
	Amélioration de la santé (effets sur le rythme cardiovasculaire, effets sur activité cérébrale,…)

	Effets sur la santé mentale
	Gestion des émotions (augmentation des émotions positives et diminution émotions négatives)

	
	Protection contre le burnout (surtout chez professionnels de la santé)

	
	Diminution anxiété

	
	Humeur plus positive

	
	Amélioration de la résolution de problème

	
	Amélioration du bien-être

	Effets sur le réseau social


	Augmentation des relations interpersonnelles

	
	Amélioration de la qualité des relations interpersonnelles

	
	Augmentation altruisme, empathie, compassion


2. Exercice de Méditation de Bienveillance envers soi
La plupart du temps, nous n’avons même pas vraiment conscience de ce que nous pensons, encore moins de l’influence que cela a sur nos émotions et nos attitudes. Dans la pratique de la méditation de bienveillance, nous développons notre conscience des effets de nos pensées sur nos émotions et nos réactions. Nous encourageons consciemment des mots, des phrases, des images, des souvenirs qui renforcent les émotions positives et ébranlent les émotions négatives.
Ce premier exercice de méditation de bienveillance nous permet de développer la conscience des jugements, des pensées critiques envers notre propre personne. Une fois cette prise de conscience effectuée, il nous est possible de trouver un nouveau mode d’action: la bienveillance pour nous-mêmes. 
3. Questions-réponses
Est-ce qu’il faut être bouddhiste pour méditer ? 

Non. Vous n’avez pas besoin d’adopter un système de croyance religieuse pour faire les pratiques de méditation 
Est-ce que tout le monde peut méditer ? 

Tout le monde peut apprendre à méditer. La difficulté est de confondre méditation et relaxation, ou un état similaire que l’on veut atteindre et sentir. Quand on essaie plusieurs fois sans éprouver quoi que ce soit de spécial, on croit qu’on fait partie des gens qui ne peuvent méditer. Mais la méditation, c’est simplement sentir comme on est et non sentir quelque chose de spécial. 

Et si je n’y arrive pas ? 

Méditer, c’est comme faire du sport : il faut travailler pour obtenir des résultats. Laissez de côté cette mentalité du résultat instantané et acceptez que certains changements prennent du temps. Vous constaterez alors que votre pratique de méditation sera très utile. Dans la méditation il n’y a pas d’échec, il n’y a que du feedback. Rappelez-vous ceci : vos difficultés deviendront vos maîtres, vos obstacles deviendront vos points d’appui, et le chemin caillouteux de la méditation deviendra la voie vers une plus grande satisfaction et un plus grand contentement.
4. Exercices pour la séance suivante
Au minimum 20 minutes d’exercices par jour de Méditation de bienveillance envers soi – LKM 1 – MDB 1 (en 1x ou en plusieurs séances plus courtes).

Voir sur le site www.act-on-life.be catégorie matériel.
Si vous souhaitez aller plus loin :
· Exercices de pleine conscience centrés sur la respiration

A différents moments, pratiquez 10-15 minutes de respiration en pleine conscience. Etre avec votre respiration de cette façon chaque jour fournit une opportunité de devenir conscient de ce que cela fait d’être connecté et présent dans l’instant sans avoir à faire quoique ce soit. 
Voir sur le site www.act-on-life.be catégorie matériel.

· Exercices de pleine conscience dans les activités du quotidien

Choisissez une activité de routine et faites un effort délibéré pour introduire une conscience de chaque instant dans cette activité, chaque fois que vous la faites, comme dans l’exercice du raisin. Cette activité peut être se lever le matin, se brosser les dents, se doucher, s’essuyer, s’habiller, manger, conduire, sortir les poubelles, faire des courses, etc…  Concentrez-vous simplement sur le fait de « savoir ce que vous êtes en train de faire comme vous êtes en train de le faire réellement ». 
Sites Internet : 
http://www.association-mindfulness.org/ 

 www.act-on-life.be 

Livres :  
« Où tu vas, tu es » de Jon Kabat-Zinn 

(Petit livre)

« Méditer » de Jon Kabat-Zinn 

(Petit livre avec CD d’exercices)

« Au cœur de la tourmente, la pleine conscience » de Jon Kabat-Zinn 

(Gros livre de référence)

« Le bonheur passe par les autres » de Lorne Ladner

 (Livre moyen sur la pratique de la compassion)
