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8 semaines pour 
intégrer la pleine 

conscience à votre 
vie quotidienne
Réduire le Stress avec la Pleine Conscience

Programme MBSR



Mindfulness
C’est quoi la Pleine Conscience ?
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« La Pleine Conscience est la conscience 
qui se manifeste lorsque l'on porte attention 

intentionnellement et de manière non jugeante
sur l'expérience du moment présent» 

-
Jon Kabat Zinn 

(fondateur de MBSR)





Bienfaits attendus

 Bien-être et apaisement mental

 Réduction du stress

 Amélioration de la concentration et de la reconcentration

 Libération des pensées négatives et néfastes

 Amélioration de la qualité du sommeil

 Diminution des douleurs physiques chroniques

 Amélioration de la santé cardiovasculaire

 Meilleure qualité de présence



Cycle de pratique en 
8 semaines

Réduction du Stress par la Pleine Conscience

Programme MBSR
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Programme MBSR en 8 semaines

 Semaine 1 : Introduction et présentation de la Pleine Conscience
 Semaine 2 : Pleine Conscience du corps
 Semaine 3 : Pleine Conscience du corps et de l’esprit
 Semaine 4 : Pleine Conscience des pensées et émotions difficiles
 Semaine 5 : Pleine Conscience du Stress
 Semaine 6 : Pleine Conscience de nos schémas de réactivité
 Semaine 7 : Cultiver la bienveillance/Intégrer la pratique chez soi
 Semaine 8 : Bilan et poursuite de la pratique au delà de MBSR







« Vous ne pouvez pas arrêter les 
vagues, mais vous pouvez apprendre 

à surfer » 
-

Jon Kabat Zinn



Sébastien CLERT
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