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Naissance de la MBSR:
un contexte personnel

Science et Art
=> connaitre la réalité

La conscience

Quelle est ma vocation tout en
causant le moins de tort possible?

!

Service et éthique
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Naissance de la MBSR:
un contexte scientifique

* Stress
* Perception => c’est relatif!

* Modele biopsychosocial
(facteurs cognitifs, émotionnels,
sociaux)

* Programme en 8 semaines
* Neurosciences cognitives
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Naissance de la MBSR:
un contexte contemplatif

e Centres de méditation en
occident (SR, IMS, Gaia House)

* JKZ: Bouddhisme ancien,
Thevavada, Zen, ...

* Non-dualité: non pas réparer,
mais rencontrer, découvrir,
ressentir, étre au contact de la
réalité, rencontrer la sagesse

* =>développement de la “pleine
conscience contemporaine”

Gwénola Herbette, Ph.D.
gwenola@pleine-conscience.be




Naissance de la MBSR:
chronologie

* 1979: Confluence de 2 épistémologies
* Médecine intégrative “corps-esprit”

* Recherche scientifique

* Intervention de santé publique

* Médecine participative, educare,
ré-habiliter, guérir
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Naissance de la MBSR:
Institutions

Center for Mindfulness

n Medicine, Health Care, and _': * 1979: Clinique de Réduction du Stress
e 1982: 1e publication scientifique
e 1990: “Full Catastrophe Living” JKZ

* 1995: CFM (Clinique, formation,
recherche, diffusion)

P | . * Saki Santorelli + équipe
( University of e >26.000 participants
A Massachusetts ¢ 2019: retour de la Clinique a Umass

Memorial

UMASS. Medical School
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Déploiement de la MBSR:
essaimage

* Formation professionnelle

Trajet CFM (30 formateurs de 15 pays),
Bangor, Oxford, UCSD, Brown,
IMA, ULB, ... + CAS, DU, ...

 Déploiement dans la société
Santé, entreprise, éducation, carcéral,
politique, sportif ...
Populations: enfants, parentalité, senior,
cancer, addiction, ...

* Programmes basés sur les faits probants
MBCT (2002), MBRP, MSC, MBCP, MECL, ...

Opportunités | Ecueils et risques
Applis, diffusion, accessibilité

Entre fidélité et innovation

Entre engouement (vite) et approfondir

. Gweénola Herbette, Ph.D.
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Reperes

* EAMBA

e Associations nationales
* |IN

* BAMBA

* IPA

* Communautés de pairs
* Supervision / mentorat

Sans cesse... se questionner,
pratiquer, approfondir
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Et vous,
pourquoi étes-vous ici?

Quel est votre vocation?

Qu’est-ce qui vous appelle?
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Fondations

%;ychologie Sciences occidentales,
. }

o _ @ médecine, psychologie,
“25  bouddhiste PSYENoIog

o . neurosciences
P

)

L) ) ;

:,édagogie po\ Apprentissage en
‘expérientielle 0, O eroupe
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Pause
Bon appetit
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Psychologie boudhique

Info

1

Pédagogie expérientielle  Sciences occidentales

5 6

Jour

7

MBSR:
la chalne

* Laique

Structuré, progressif
pas nécessairement linéaire

* 8 séances + 1 journée

Séance d’information

Durée des séances

4 pratiques formelles

Pratiques informelles

Gwénola Herbette, Ph.D.
gwenola@pleine-conscience.be



Programme MBSR et éléments fondateurs

Psychologie boudhique Processus de goupe Pédagogie expérientielle  Sciences occidentales

MBSR:
la chalne et la trame

Info 1

Pédagogie expérientielle
Apprentissage en groupe

Sciences|occidentales, médecine
psychologie, neurosciences

Psychologie bouddhiste

Hologramme: 1 séance en 8 semaines

05 Gweénola Herbette, Ph.D.
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MBSR:
Themes didactiques

Dimension interactive

Raisin, découvrir, sens
Perceptions vs. solidité
Rapport au plaisant

Stress et réactivité

Répondre par la PLC

Elargir a la sphere relationnelle
Agir avec lucidité et tendresse
Une vie en pleine conscience
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MBSR:
Pratiques de PLC

P ratiq ues formelles (accompagnement et autonomie)

* MBSR 1=>8: ancrage dans le corps
(scan, yoga allongé et debout)

* MBSR 5: assise complete

* > MBSR 6: méditation marchée

* Journée: montagne + bienveillance
Pratiques informelles

* Facon d’étre “sans couture”

* Parole et écoute

* Manger
* Postures
* Au quotidien Gwénola Herbette, Ph.D.

S INSTITUT
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On a besoin de se sentir en sécurité
pour pouvoir apprendre

MBSR:
proteger

* Consentement éclairé:
séance d’information, questionnaire,
entretien préalable

* Informer
* Engager

* Inclure et protéger
- DE&
-TSM

» Sujets brllants de société

Y INSTITUT Gweénola Herbette, Ph.D.
\\(/ Pleine Conscience gwenola@pleine-conscience.be




Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
Réduction du stress basée sur la Mindfulness

Manuel Officiel du Curriculum

Curriculum

Version revue et éditée par:

Saki F. Santorelli,EdD, MA
Florence Méléo-Meyer, MS, MA
Lynn Koerbel, MPH

Jon Kabat_Zinn, PhD
Fondateur du programme MBSR et créateur du curriculum
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Attitudes fondatrices

* non-jugement

* patience

* esprit du débutant

®* confiance

* non-lutte
® acceptation / permission

* laisser étre

* + générosité

4/,.."‘ INSTITUT ¢ + gratitUde Gweénola Herbette, Ph.D.
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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Réduction du stress basée sur la Mindfulness

Attitudes-fondatrices
urrleu um

Version revue et éditée par:

patlence Saki F. Santorelli,EdD, MA
Florence Méléo-Meyer, MS, MA

esprit du débutant  LynnkKoerbel, MPH

non- |uqem

confiance
Jon Kabat_Zinn, PhD
Fondateur du programme MBSR et créateur du curriculum
non-|utte

acceptation / permission
laisser étre

+ générosité

+ gratitude

o2 Center for Mindfulness (A University of
RS : T y o o Massachusetts
v in Medicine, Health Care, and Society UMASS Medical Sehool
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Fondations

Psychologie bouddhiste

* 4 fondements de I'attention

* 4 réalisations (NV)

* 3 marques de I’existence

Pédagogie expérientielle

Processus de groupe

Sciences occidentales
(psychologie/physiologie/neurosciences,

médecine)

Gwénola Herbette, Ph.D.
gwenola@pleine-conscience.be



\Vﬁ TTTTTTTT * + gratitude
Pleine Conscience

FZ\ ém ”'"‘""'E?fﬁ"ssfﬁi‘ﬁi“si’lf‘gﬁqents
ttit @s«-zt trices

urricu

’ ISR JuQem rsi nrevue et éditée p

’ patlence PSyCh akl toreII cgl}dadhls‘te

» * 4 ?H € mfﬁ‘fﬂ? .Mattention
espritidu deb‘ute}p eallsyatlons (NV)

® confiance * 3 marques de I eX|stence

n Kabat_Zinn, P

* non-lutte Pedagﬂm@@%pmehﬂd'le

¢ acceptatlon / §@?ﬁ%§§)%s de. ProuEs
ciences occidentales
® laisser étre

(psychologie/physiologie/neurosciences,

+ générosité médecine)
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® non-juge
® patience
* esprit du
* confiance
* non-lutte
* acceptatic
* laisser ét

* + générosité
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Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
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* non-juge
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MBSR:
Enseigner

MBI: TAC (crane et al., 2010)

* Intégrité du programme (quoi)
Intégrité de la pratique (comment)

* Contexte, intention, évolution
* 6 domaines — 6 “niveaux”

TLC (Griffith et al., 2021)
e Teaching & Learning Companion
e Tender, Loving, Caring

Gwénola Herbette, Ph.D.
gwenola@pleine-conscience.be



Contenant d’apprentissage
Environnement facilitant

Curriculum
Organisation, rythme,
déroulé du programme

Présence
incarnée

Qualités relationnelles

Guider les pratiques

Themes didactiques
Dialogue exploratoire

e ST InsT ITUT ) Gwénola Herbette, Ph.D.
Pleine Conscience gwenola@pleine-conscience.be



Enseigner: une
presence relationnelle

Authenticité: présence a soi, en soi
Qualités relationnelles

Gweénola Herbette, Ph.D.
gwenola@pleine-conscience.be
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