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Qu’est-ce que la « Pleine Conscience » ?
Citons Jon Kabat-Zinn : « La pleine conscience est une ancienne pratique bouddhiste qui s'applique parfaitement à nos vies contemporaines. Cette pratique a peu à voir avec l'enseignement de la philosophie bouddhiste, mais elle a tout à voir avec l'éveil de notre conscience et le désir de vivre en harmonie avec soi-même et le monde qui nous entoure. Il s'agit de prendre conscience de qui nous sommes, d'un questionnement sur le monde et de notre place dans le monde. Il s'agit d'apprécier la plénitude de chaque moment que nous vivons et surtout, d'être en contact avec notre être dans sa plénitude.

Du point de vue bouddhiste, notre état de veille ordinaire est très limité et contraignant. La méditation nous aide à sortir de cet automatisme inconscient, nous donnant ainsi la possibilité de réaliser toutes nos capacités conscientes et inconscientes.

Des sages, des yogis, des maîtres zen ont exploré systématiquement ce domaine depuis des siècles ; ce faisant, ils ont découvert des horizons qui peuvent être bénéfiques à l'Occident dont la culture est davantage orientée vers le contrôle et la domination de la nature par l'homme. Nous avons négligé le fait que nous faisons également partie de la nature. L'expérience collective de ces maitres nous apprend qu'en explorant l'essence de notre psyché et son fonctionnement nous pourrions vivre avec plus d'harmonie et de sagesse. Ils présentent aussi une conception du monde complémentaire à l'esprit matérialiste et réducteur qui domine actuellement la pensée et les institutions occidentales. Ce point de vue nest pas l'apanage de la mystique orientale. En 1846, le grand écrivain et philosophe américain Henry David Thoreau, évoquant avec passion le bonheur du moment présent dans la simplicité de sa vie dans la Nouvelle-Angleterre, dénonçait déjà les pièges de la société de consommation et du culte de l'argent.

La pleine conscience est au cœur de la méditation bouddhiste. Le concept fondamental en est simple. Son pouvoir réside dans sa pratique et ses applications. La pleine conscience signifie « faire attention » d'une manière particulière : délibérément, au moment présent et sans jugements de valeur. Cette sorte d'attention nourrit une prise de conscience plus fine, une plus grande clarté d'esprit et l'acceptation de la réalité du moment présent. Cela met en évidence le fait que nos vies sont une succession de moments où nous avons intérêt à être présents.

Une conscience distraite du moment présent crée en nous des problèmes renforcés par nos peurs et notre manque de confiance en nous - problèmes qui ne feront que s'amplifier avec le temps. Ainsi, nous nous sentons parfois enlisés dans les difficultés de la vie, ayant perdu le contact avec la réalité et avec les autres. Nous n'avons plus l'énergie de rassembler nos forces dans une direction précise qui nous apporterait plus de satisfactions et, entre autres, une meilleure santé.

La pleine conscience est un moyen simple mais efficace pour se débloquer, pour prendre contact avec nos propres ressources vitales, pour cultiver notre rapport avec la famille, avec la vie professionnelle, avec le monde et, surtout, avec notre propre personne.

Si cette voie est a la base du bouddhisme, du taoïsme, du yoga, de la tradition des Indiens d'Amérique, nous la trouvons aussi dans les œuvres d'écrivains tels que Ralph Emerson, Henry Thoreau, (…).

Cette habitude de s'accrocher au temps à venir plutôt qu'au temps présent conduit à une méconnaissance du chemin de la vie on l'on reste trop souvent embourbé. Cela correspond aussi à une méconnaissance de nous-mêmes. Notre perception des autres et du monde autour de nous est limitée.

Les religions, par tradition, ont tenté d'apporter des réponses à ces questions fondamentales. Mais la pleine conscience a peu de choses en commun avec la religion, à part la volonté d'approfondir le mystère de la vie et notre interdépendance avec tout ce qui existe.

Lorsque nous nous engageons à « prêter attention », avec un esprit ouvert, dénué de tout préjugé, en faisant abstraction de nos sympathies ou de nos antipathies, de nos projections et de nos espoirs, de nouvelles possibilités s'ouvrent à nous qui nous permettent de nous libérer de la camisole de force de l'inconscient.

J'aime définir la pleine conscience comme un art de vivre. Il n'est pas nécessaire d'être un bouddhiste ou un yogi pour le pratiquer. En fait, si vous êtes tant soit peu familier avec le bouddhisme, vous saurez que la chose la plus importante est d'être soi-même et non pas d'essayer de devenir quelqu'un que vous n'êtes pas déjà. Le mot « bouddha » signifie celui ou celle qui s'est éveillé à sa vraie nature.

Ainsi, la pleine conscience n'entre pas en conflit avec des concepts religieux - ou scientifiques - et n'essaie pas de propager un système de pensée ou une idéologie. C'est simplement un procédé pratique pour développer le potentiel de chacun. Le processus n'a rien d'une analyse froide et insensible. Au contraire, ses attributs sont la douceur, l'appréciation du moment présent, l'amour de soi et des autres. »
Extrait de : Kabat-Zinn, J. (2004). Où tu vas, tu es (Titre Original : Wherever you go, there you are, 1994). Paris : J’ai lu, pp. 21-24.

Atelier Gestion des Emotions basée sur la « Pleine Conscience » :
EDELWEISS 45
Organise régulièrement sur Orléans Centre
un Atelier de
Gestion des émotions basée sur la 
« Pleine Conscience » 
ou « Mindfulness », pratique de méditation.
Indications : Gestion du stress, de l'anxiété chronique, de l'insomnie ; gestion de l'impulsivité (accès de colère, crises de boulimie) ; gestion de la douleur chronique ; gestion de la détresse face à la maladie chronique ; amélioration du perfectionnisme excessif ; faire face au harcèlement moral.
Nombre de participants : 30 maximum.
Groupes MBCT

EDELWEISS 45

Organise régulièrement sur Orléans Centre

des groupes de
Thérapie Cognitive Basée sur la Pleine Conscience comme prévention de la rechute dépressive
ou « Mindfulness Based Cognitive Therapy » (MBCT), pratique de méditation.

Indication : Prévention de la rechute dépressive. 
Ce groupe contient des « outils » spécifiques (notamment la tenue d’un journal créatif, faisant appel à l’art-thérapie) destinés aux personnes ayant vécu plusieurs épisodes dépressifs dans leur vie et vise à prévenir la rechute dépressive.
Nombre de participants : 10 maximum.
Groupes « Douleurs Chroniques » :

EDELWEISS 45

Organise régulièrement sur Orléans Centre des 

Groupes de gestion de la 
douleur chronique 

basée sur la 

« Pleine Conscience »
ou « Mindfulness », pratique de méditation.

Indication : Ce groupe contient des « outils » spécifiques (notamment des techniques d’hypnoanalgésie et d’auto-massage) destinés aux personnes souffrant de douleurs chroniques.
Nombre de participants : 10 maximum.
Groupe Continu « Maintenir une pratique de Pleine Conscience » :
Indications : Ce groupe est destiné aux personnes qui ont déjà participé à un des trois groupes mentionnés plus haut et ont terminé l’ensemble des 8 séances d’initiation.
Ce groupe vise à encourager et à entretenir une pratique régulière de la « Pleine Conscience » à domicile.
Concrètement, comment cela se passe ?
Avant toute chose, un entretien est nécessaire, il vise à faire le tour de vos besoins et attentes et à préciser dans quelle mesure la pratique basée sur la « Pleine Conscience » peut y répondre.

Après cet entretien, s’il apparaît que la « Pleine Conscience » répondra bien à vos attentes, vous pourrez vous inscrire au groupe qu’il vous sera conseillé.

Dans tous les cas, l’« initiation » se passe en huit séances.

Une séance hebdomadaire de deux heures (environ) en groupe est prévue durant sept semaines. Une huitième séance est planifiée cinq semaines après la septième. Entre les séances, les exercices présentés en groupe doivent être répétés à domicile quasi quotidiennement. Entre la septième et huitième séance, une pratique quotidienne à domicile doit se maintenir. Les exercices à réaliser peuvent prendre jusqu’à 45 minutes. Certaines semaines, il est demandé de pratiquer au moins trois fois par jour des séances de trois minutes de méditation en pleine conscience.

Il est important que les personnes appliquent ce protocole scrupuleusement. En effet, ce n’est que la pratique régulière de la « Pleine Conscience » qui apporte les résultats annoncés, ceux-ci ne peuvent résulter d’une pratique ponctuelle ou discontinue.
Le protocole vise un changement dans les habitudes de fonctionner mentalement. Ce changement d’habitude nécessite une pratique quasi quotidienne dans un premier temps. 
Après que ce « changement d’habitude » se soit établi, la personne peut maintenir sa nouvelle habitude par une pratique qui s’insère dans ses activités quotidiennes et une pratique de la méditation qui exige moins de temps : il est conseillé de maintenir une pratique de trois fois vingt minutes par semaine mais la durée et la fréquence de sa pratique personnelle peuvent être fixée en fonction de ses propres besoins…

Il est également conseillé de suivre de temps en temps des « retraites » où la « Pleine Conscience » est pratiquée « temps-plein »…
Tarifs :

Les tarifs sont différents selon les groupes. Cette variation s’explique par le nombre plus ou moins important de participants (certains groupes nécessitent en effet un très petit nombre de participants) et par le nombre intervenants qui varie selon les besoins des groupes. Les locaux et le matériel nécessaires varient également en coût selon le type de groupe.
1. Atelier de Gestion des Emotions Basée sur la Pleine Conscience : 50 €./l’ensemble des huis séances.

2. Groupe « Thérapie Cognitive Basée sur la Pleine Conscience comme prévention de la rechute dépressive » : 100 €./l’ensemble des huis séances.
3. Groupe « Gestion de la Douleur Chronique Basée sur la Pleine Conscience » : 150 €./l’ensemble des huis séances.
4. Groupe continu « Maintenir une pratique de pleine conscience » : 100 €./an (une séance par mois).

Intervenants :

Direction Médicale : Dr. J. CATOGNI.

Responsable, coordinateur et principal intervenant : 

Monsieur P. SIMON, Psychologue, D.E.S. en Psychothérapie, hypnothérapeute, hypnoanalgésiste, formé à la « prévention de la douleur et de l’incapacité prolongée » par Dr. Michael John L. Sullivan, McGill University ; formé à la MBCT par le Professeur Zindel Segal, Ph.D., Université de Toronto, collaborateur de Jon Kabat-Zinn : intervient dans tous les groupes.

Autres intervenants : 

Madame M. BASILUA, Masseur-Kinésithérapeute : intervient dans la séance « mouvements en pleine conscience » du groupe « douleurs chroniques ».

Madame Christiane BUSSON, infirmière D.E. : Intervient dans les groupes « MBCT » et « douleurs chroniques ».

Madame Isabelle PITOIS, Art-Thérapeute : intervient dans le groupe « MBCT » dans la séance consacrée à la tenue du « Journal Créatif ».

Sites internet et bibliographie :

http://www.association-mindfulness.org/ 

http://www.cps-emotions.be/mindfulness/ 

Kabat-Zinn, J. (2004). Où tu vas, tu es (Titre Original : Wherever you go, there you are, 1994). Paris : J’ai lu.
Renseignements et inscriptions (un entretien préalable est nécessaire) :
Edelweiss 45 

Association Loi 1901

46ter, rue SAINTE-CATHERINE 

45000 ORLEANS

Tel. (le vendredi de 8 H. 30 à 11 H.) : 06.08.91.13.86.
Site internet : www.edelweiss45.asso.fr
Courriel : edelweiss45@edelweiss45.asso.fr
