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Mindfulness et PGRO

	  Promenades libres et impressionnistes
Ou

De l’intolérable du client à l’indispensable du thérapeute
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Une feuille de route pour la promenade
• Pourquoi cet intérêt et questions de départ.  Merci à Yvonne Jones.
• Qu’est-ce que le mindfulness et d’où vient-il?
• Méditons ensemble

• Je me suis promenée avec:
– Jon Kabat- Zinn et le programme MBSR
– Richard Davidson, celui qui met les moines dans le scan

– Guido Bondolfi qui présente un résumé de recherches
– Louis Cozzolino et la mémoire implicite
– Daniel Siegel ou les qualités d’un thérapeute « pleinement conscient »

– Gilles Delisle et la PGRO

• L’expérience des méditants en psychothérapie. Des outils.
• Intéressant certes mais des réserves? Jack Kornfield ou les méditants en thérapie

Conclusion ou les réponses à mes questions de départ.
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Mes questions de départ

• Quels liens pourrai-je faire entre « pleine conscience » et psychothérapie?
• Pourrai-je établir des rapprochements entre Gestalt et « pleine conscience »?
• Une pratique et une expérience aussi individuelles me parleront-elles de 

relations?
• Et si la méditation pouvait être considérée comme un objet?
• Considérant ce qui est spécifique à la PGRO comme le travail du champ 1, le 

traitement des IP, la production herméneutique de sens et l’ouverture 
multimodale, est-il possible d’établir des ponts, de souligner des ressemblances 
ou des différences?

• Comment les neurosciences abordent-elles la « pleine conscience »?
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L’Occident en Orient

Des	  guerres …	  au	  Peace	  and	  Love
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L’Orient en Occident
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Définition

	  

« La conscience qui vient du fait de porter intentionnellement attention à 
l’émergence de l’expérience telle qu’elle est, en ce moment, sans la juger. C’est un 
engagement à accueillir le flot continu de stimuli internes et externes 
émergeant sans s’y attacher, en les observant. »(Kabat -Zinn traduit par Denise Ouellet)
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Une pratique, une attitude

Une pratique de 
méditation pour 
développer une 
attitude de 
« pleine 
conscience » 
dans la vie 
quotidienne.
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Méditations

	  	  	  Méditation assise
   Méditation du souffle
• Scan corporel
• Méditation sur les sons
• Méditation du lac
• Méditation de la montagne
• Méditation de l’amour bienveillant
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Qualités du méditant, du thérapeute?
• Le non jugement
• La patience
• L’esprit du débutant
• La confiance
• Ne pas lutter pour atteindre un but
• L’acceptation
• Le lâcher prise
• L’engagement
• La compassion
• L’équanimité
• La joie
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JON KABAT-ZINN

• Le programme de Boston
                           
                           8 semaines: scan corporel, hatha yoga,
méditation assise…

Travail sur l’axe 1

Fait des petits      …T.C.C., écoles de médecine

(MBSR)
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« The power of the mind to change 
the brain. »
Richard Davidson

  Travaux de Richard Davidson:
 .Les 6 dimensions du style 

émotionnel (résilience, attention, la perspective, 
l’intuition sociale, la conscience de soi, la sensibilité au 
contexte)

•     L’impact de la méditation sur le 
cerveau et le style émotionnel

• Entraînons-nous!

Matthieu Ricard et Richard Davidson
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Une conférence de Guido Bondolfi

• Guido Bondolfi
• Etudes qui soulignent les changements structurels et 

fonctionnels du cerveau qui médite
• Soi expérientiel et Soi narratif

•                     
• Régulation affective et méditation
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Louis Cozolino et la mémoire implicite

• De la mémoire implicite à la mémoire explicite
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Cozolino et la consolidation du self

Qu’arrive-t-il à Frédérique?

On dirait qu’elle médite. 
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Daniel Siegel, le triangle du bien-être
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Daniel Siegel, la roue de la conscience
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Daniel Siegel et le thérapeute conscient

• Il est présent (aspects neuro, subjectifs et sécurité.)
• Il est syntonisé(aspects neuro, subjectifs et honte)
• Il résonne (aspects neuro, style d’attachement, mémoires et 

construction du sens)
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Le thérapeute est présent
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Le thérapeute est syntonisé
( Schéma de Delisle. Vers une psychothérapie du lien)
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 Mindfulness

1.	  Metacommunication	  entre	  
thérapeute	  et	  client	  ou	  «	  mindfulness	  
in	  action	  »	  (Safran	  et	  Reading)

2.Eprouver	  consciemment	  ses	  affects,	  
sensations	  et	  cognitions;	  accès	  à	  son	  
univers	  interne	  et	  à	  celui	  de	  
l’autre.Etre	  témoin	  de	  et	  participant	  à	  
l’expérience.

3.Il	  ne	  s’agit	  pas	  de	  faire	  sens;	  il	  s’agit	  
de	  réguler	  par	  la	  conscience	  et	  par	  le	  
souffle.

4.
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Petit tableau comparatif

Mindfulness Posture	  herméneutique

L’intention	  de	  prêter	  attention Présence	  du	  thérapeute	  et	  du	  client

Reconnaître Reconnaître

Sans	  jugement Compétence	  affective	  du	  thérapeute

L’expérience	  qui	  se	  déploie	  moment	  
après	  moment

Les	  émergences	  qui	  se	  déploient	  et	  
témoignent	  des	  intériorisations

Laisser	  se	  dissoudre S’engager	  dans	  un	  dialogue

Revenir	  au	  souffle,	  au	  corps
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La « pleine conscience »,la thérapie, expériences de régulation

• Auto-‐régulation

• Auto-‐régulation

Client

Hétéro-‐régulation

Thérapeute
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Mon expérience et celle de méditants

• Conclusions personnelles
• Mes clients
• Histoires de cas de Daniel Siegel
• Des outils
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Jack Kornfield

• Un pionnier

• « Le meilleur de la psychothérapie moderne ressemble assez 
à un processus de méditation en commun où le patient et le 
thérapeute apprennent ensemble à regarder de près ces aspects 
et ces dimensions du soi que le patient serait peut-être 
incapable d’aborder par lui-même. » (1993)
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Des réserves

• Contre-indications?

• Méditer, une défense…

• Problèmatiques de l’axe 1…

• Effet de mode? (Hanson, Buddha’s Brain)

– La discussion est ouverte.
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Mindfulness d’après Eustache et Raoul
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Epilogue

• …durant	  les	  trois	  mois	  de	  canicule,	  	  porte	  fermée,
• Vêtu	  simplement	  d’une	  bure	  de	  moine
• Ni	  pin	  ni	  bambou	  pour	  ombrager	  la	  cellule	  

– et	  la	  galerie
• assis	  à	  méditer,	  nul	  besoin	  de	  montagnes	  et	  d’eaux
• Quand	  dans	  le	  cœur	  le	  feu	  s’est	  éteint,	  il	  fait

– naturellement	  frais
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Si vous souhaitez vous promener encore…
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