CENTRE DE PLEINE CONSCIENCE

Février 2015

Agenda et échos de la Pleine
Conscience

AGENDA DU CENTRE

Samedi 28 mars 2015 de 10h a 17h30. Méditation de pleine conscience
et exploration de notre nature essentielle

La pleine conscience est le fait de préter attention, sans jugement, a
notre expérience du moment présent. Sensations, émotions, désirs,
pensées : tout apparait dans I’expérience d’étre ici et maintenant. Mais
en général nous sommes happés par ces phénomeénes et devenons
décentrés, et par conséquent stresses ; nous perdons de vue notre
centre intérieur.

Le but de cette journée est d'explorer notre centre intérieur et de nous
éveiller a notre véritable Soi qui est vaste, ouvert, libre, silencieux et
intensément vivant.

Pour cela José Le Roy et Fabien Devaugermeé utiliseront les
méthodes de méditation de pleine conscience et les outils du
philosophe anglais Douglas Harding. Cet atelier donnera a chacun la
clef pour découvrir son véritable Soi, au-dela du corps, au-dela des
émotions, au-dela méme des pensées.

Plus d'infos

=> Reéservation pour Méditation de pleine conscience et exploration de
notre nature essentielle



http://www.centrepleineconscience.fr/14.html
https://www.weezevent.com/meditation-de-pleine-conscience-et-exploration-de-notre-nature-essentielle
https://www.weezevent.com/meditation-de-pleine-conscience-et-exploration-de-notre-nature-essentielle

12 mars et 4 avril pour les anciens ou les nouveaux a Bures-sur-
Yvette (Acces)

Jeudi 12 mars 2015 de 10h30 a 12h. Méditation silencieuse
/ Pour les ancien(ne)s des stages du Centre. 10 € sur place. Inscription

1 Samedi 4 avril 2015. Séance d'initiation et de présentation

A .{ ¢ \".
M ‘.g“ g% de 10h30 a 12h. 15 € par inscription en ligne.
A

Avril-Juin 2015 - Programme de Pleine Conscience MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction)

Programme MBSR & Bures-sur-Yvette du 11 avril au 20 juin

2015 les samedis matin de 10h15 a 12h45

sauf le vendredi 8 mai férie (a la place du samedi 9 mai)

et la journée du dimanche 7 juin

=> Inscription en ligne MBSR Bures-sur-Yvette

Exceptionnellement, il n'y aura pas de MBSR a Paris intra-muros

ce trimestre d'avril-juin 2015.

Dimanche 19 avril 2015 de 13h30 a 17h30. "ETRE ET IMPROVISER" :
Théatre d'impro et Pleine Conscience a Bures-sur-Yvette

Pour tous. Il n'est pas besoin d'avoir pratiqué la pleine conscience
auparavant ou de l'impro.

Une demi-journée pour s'amuser et laisser les qualités de la pleine
conscience infuser dans l'interaction humaine grace a des contraintes et
" des exercices tirés du théatre d'improvisation reliés au "mode étre".

Pour faciliter la spontanéit¢ dans la communication, 1’authenticité,
I’acceptation de I’imperfection dans la communication ou de Ia
performance, la conscience de la situation et la sensibilité a I’interaction,
I’ouverture et la flexibilité, la prise de risques, le sens de la réponse
appropriée, la confiance, le lacher prise et le non attachement, le non-
jugement (notamment le critique intérieur), la créativité et la mise en
histoire, et une légereté facilitée par I’humour.

Ces qualités peuvent favoriser plus d'aisance et de spontanéité dans la


http://www.centrepleineconscience.fr/2.html
http://goo.gl/forms/k0pFLR3vvz
https://www.weezevent.com/presentation-et-initiation-pleine-conscience-mbsr-a-bures-2
http://www.centrepleineconscience.fr/3.html
https://www.weezevent.com/mbsr-bures-avril-juin-2015-mindfulness-meditation-pleine-conscience

prise de parole en public, dans les relations sociales et dans la
reconnaissance et I'expression juste des émotions.

Cette demi-journée est animée par Jean-Christophe Tutin et Fabien
Devaugermé.
38 € (8€ de réservation électronique + 30 € sur place).

=> Réservation en ligne pour "Etre et improviser" : Théatre d'impro et
Pleine Conscience

Stage résidentiel d’été en Ardeche du dimanche 26 juillet au
ler aoiit 2015

Les outils de Ila Pleine Conscience tirés du MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) en Ardéche a
Terr'Eau Lumieére.

Pour découvrir ou approfondir les outils de pleine conscience du programme
MBSR. Renseignements et inscriptions

Et toujours...

...les séances individuelles, concues plus spécifiguement autour de vos besoins
personnels et avec des horaires plus flexibles. A Bures-sur-Yvette en journée du lundi
au vendredi. Renseignements en répondant a cet email.

Répondez a notre enquéte : Pourquoi méditez-vous ?

Pourquoi cultivez-vous la pleine conscience ? Qu'est-ce
gue la pleine conscience vous a apporté jusqu'a
maintenant ?

Répondre ici : http://goo.gl/forms/1Mxelx41wp
Les réponses sont anonymes. Elles seront partagées avec les
participants et dans une prochaine newsletter.

ECHOS DE LA PLEINE CONSCIENCE DANS LE MONDE


https://www.weezevent.com/etre-et-improviser-theatre-dimpro-et-pleine-conscience
https://www.weezevent.com/etre-et-improviser-theatre-dimpro-et-pleine-conscience
http://www.centrepleineconscience.fr/9.html
http://goo.gl/forms/1Mxe1x41wp

MEDIAS ET MEDITATION

Magazine Pour la science

Apres le magazine Scientific American qui avait fait sa couverture sur la méditation
(cf. notre précédente newsletter), son cousin francais "Pour la science" en a fait de
méme en ce mois de février 2015.

jaimeditation
modifie le cerveau

s

i

Des expériences d'imagerie cérébrale sur une centaine de personnes pratiquant la
méditation, confirment les effets bénéfiques de la méditation sur la capacité de
concentration, la sensibilité au stress ou a la douleur, le bien-étre, etc. Et elles
révelent les transformations qui s’‘opérent dans les circuits cérébraux.
http://www.pourlascience.fr/ewb pages/a/article-meditation-comment-elle-
modifie-le-cerveau-33747.php

France inter
Avec une émission a France inter écoutable ici : http://www.franceinter.fr/emission-
la-tete-au-carre-la-meditation-vue-par-la-science

LIVRES PUBLIES EN JANVIER 2015

Cancer


http://www.pourlascience.fr/ewb_pages/a/article-meditation-comment-elle-modifie-le-cerveau-33747.php
http://www.pourlascience.fr/ewb_pages/a/article-meditation-comment-elle-modifie-le-cerveau-33747.php
http://www.franceinter.fr/emission-la-tete-au-carre-la-meditation-vue-par-la-science
http://www.franceinter.fr/emission-la-tete-au-carre-la-meditation-vue-par-la-science
http://www.pourlascience.fr/ewb_pages/a/article-meditation-comment-elle-modifie-le-cerveau-33747.php
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La pleine,conscience,
votre alliée face
au cancer

Une approche MBSR progressive pour
vous aider 4 faire face 4 votre traitement
et & vous ré-approprier votre vie

Programmo MBCR complet

@% deboeck
La Pleine Conscience, votre alliée face au cancer : Une

approche MBSR progressive pour vous aider a faire face a votre traitement et a vous
ré-approprier votre vie Programme MBCR complet Broché - 26 janvier 2015 de Linda
Carlson et Michaél Speca

Spiritualité

PRATIQUE DE
L'ESPRIT LUMINEUX

i

Pratique de I'esprit lumineux (1CD audio MP3) Reliure inconnue — 19 janvier 2015
de Peter Fenner

Pour les méditants avancés, un petit livre pratique trés structuré sur la Pure
Conscience.

Livres de psychologie pratique
Nous avons rassemblé quelques livres de psychologie pratique sur un site
(correspondant principalement a des exercices de thérapies cognitives et
comportementales)



http://www.amazon.fr/gp/product/2804190889/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2804190889&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=7JPU5742EZFM573T
http://www.amazon.fr/gp/product/2804190889/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2804190889&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=7JPU5742EZFM573T
http://www.amazon.fr/gp/product/2804190889/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2804190889&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=7JPU5742EZFM573T
http://www.amazon.fr/gp/product/2351182278/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2351182278&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=Q4YZGH25O6KECMT6
http://www.amazon.fr/gp/product/2351182278/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2351182278&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=Q4YZGH25O6KECMT6
http://www.amazon.fr/gp/product/2351182278/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2351182278&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=Q4YZGH25O6KECMT6
http://astore.amazon.fr/psychopratique-21
http://astore.amazon.fr/psychopratique-21
http://astore.amazon.fr/psychopratique-21
http://www.amazon.fr/gp/product/2804190889/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2804190889&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=7JPU5742EZFM573T
http://www.amazon.fr/gp/product/2351182278/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2351182278&linkCode=as2&tag=pleineconscience-21&linkId=Q4YZGH25O6KECMT6

amazonfr
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Dessins
Voici des liens vers Zen Pencils, le site web de BD de Gavin Aung Than qui met en
dessin des citations inspirantes. Certains pourraient illustrer les principaux axes de

I'ACT (Acceptance and Commitment Therapy) comme
Acceptation (sur I'amour et la vulnérabilité )
Valeurs

Défusion - Distanciation
Moment Présent
Action engagée

NEUROSCIENCES ET MEDITATION (SUITE)

Les méfaits du multi-taches (The Guardian)

Le "multi-tasking" (faire plusieurs choses a la fois) augmente la production des
hormones de stress comme le cortisol et I'adrénaline, qui peuvent stimuler
excessivement le cerveau et causer de |'éparpillement et de la confusion mentale,
du brouillard mental.

En anglais ici :http://www.theqguardian.com/science/2015/jan/18/modern-world-
bad-for-brain-daniel-j-levitin-organized-mind-information-overload

Forum économique mondial de 2015

Pour les plus motivés, toujours en anglais, voici un échange sur

How can a better understanding of the neural basis of mindfulness
meditation lead to improved clinical applications?



http://zenpencils.com/comic/103-c-s-lewis-to-love-at-all/
http://zenpencils.com/comic/94-the-two-wolves/
http://zenpencils.com/comic/109-zen-fable-the-river-crossing/
http://zenpencils.com/comic/109-zen-fable-the-river-crossing/
http://zenpencils.com/comic/79-helen-keller-when-one-door-closes/
http://zenpencils.com/comic/34-sydney-smith-do-what-you-can/%E2%80%8B
http://www.theguardian.com/science/2015/jan/18/modern-world-bad-for-brain-daniel-j-levitin-organized-mind-information-overload
http://www.theguardian.com/science/2015/jan/18/modern-world-bad-for-brain-daniel-j-levitin-organized-mind-information-overload
https://www.youtube.com/watch?v=0oynfJv7-NU
https://www.youtube.com/watch?v=0oynfJv7-NU
http://astore.amazon.fr/psychopratique-21

Avec: Thomas R. Insel (Director, National Institute of Mental Health, USA), Richard

J. Davidson (William James and Vilas Research Professor of Psychology and
Psychiatry), Joe Palca

Pour consulter un ensemble de résumés en anglais sur le lien entre cerveau et

meéditation : Méditation de pleine conscience et cerveau : 150 résumés d’articles de
recherche (1975-juin 2013)



http://webcasts.weforum.org/widget/1/davos2015?p=1&pi=1&a=61897
http://webcasts.weforum.org/widget/1/davos2015?p=1&pi=1&a=61897
http://webcasts.weforum.org/widget/1/davos2015?p=1&pi=1&a=61897
http://webcasts.weforum.org/widget/1/davos2015?p=1&pi=1&a=61897
http://www.centrepleineconscience.fr/resources/M$C3$A9ditation+de+pleine+conscience+et+cerveau.pdf
http://www.centrepleineconscience.fr/resources/M$C3$A9ditation+de+pleine+conscience+et+cerveau.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=0oynfJv7-NU

