
Séance 1  
 

Une définition de la pleine conscience : 

 
La pleine conscience(ou mindfulness) signifie diriger son attention d’une manière particulière : 

 délibérément, 

 au moment présent,  

 de façon non jugeante   

 aux choses telles qu’elles se présentent. 
 

Résumé de la séance :  

 

 
La conscience et le pilotage automatique 

 
Dans une auto, nous pouvons parfois conduire pendant des milles « sur le pilote automatique », sans être 
vraiment conscient de ce que nous faisons.  De la même façon, nous pouvons ne pas être vraiment présents, 
d’un instant à l’autre, pour une bonne partie de nos vies.  Nous pouvons souvent être « à des milles» sans 
même le savoir.  

  Sur le pilote automatique, « nos commandes peuvent être enclenchées »: les événements autour de nous, et 
des pensées, des sentiments, des sensations présents à notre esprit (même si nous en sommes très peu 
conscients) peuvent déclencher de vieilles habitudes de penser qui sont suivant nuisibles et qui peuvent 
amener une détérioration de notre humeur.  

  En devenant plus conscient(e) de nos pensées, sentiments et sensations corporelles, d’instant en instant, 
nous nous donnons la possibilité de plus de liberté, et de plus de choix; nous n’avons pas besoin de retourner 
dans ces mêmes vieux schémas usés de pensée qui peuvent nous avoir causé des problèmes dans le passé.  

  Le but de ce programme est d’augmenter notre prise de conscience de sorte que nous puissions répondre à 
des situations par choix plutôt que de réagir de façon automatique.  Nous réalisons cela en devenant 
davantage conscient d’où se situe notre attention puis, de façon délibérée, en changeant le focus de notre 
attention, d’un point à un autre.  

  Pour commencer, nous avons utilisé l’exercice du raisin pour sortir du mode « pilote automatique ». Nous 
avons ensuite porté notre attention à différentes parties de notre corps, comme un focus pour ancrer notre 
attention dans le moment présent.  Nous allons aussi nous entraîner à diriger à volonté notre attention et 
notre conscience vers différentes endroits.  Ceci est le but de l’exercice du scan corporel qui est la principale 
pratique à domicile pour la prochaine semaine. 

Traduit et adapté de Segal, Williams et Teasdale.  La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression.  C de Boeck 2015.  La 
permission de photocopier ce document est donnée aux acheteurs de ce livre pour leur usage personnel uniquement. 

 

 

Exercices de la semaine : 

Pleine conscience de la respiration et du corps : 2 fois par jour 
Activité routinière en pleine conscience (ex. se brosser les dents) 
Un pas de côté pour vous détacher de vos habitudes : Repérez les places où vous avez l’habitude de vous 
installer à la maison, au café ou au bureau. Décidez de changer de chaise ou de modifier sa position. 
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