
La méditation de pleine conscience, qu'est ce que c'est?

La méditation de pleine conscience est une méthode psycho-corporelle d'attention à ce qui se 
passe en soi : pensées, émotions, sensations physiques. Elle consiste à prendre conscience et 
observer attentivement le corps, le mental et la conscience dans le moment présent.

La pleine conscience peut être définie comme un “état de conscience qui résulte du fait de porter 

son attention, intentionnellement, au moment présent, sans juger, sur l’expérience qui se déploie 

instant après instant” . Jon Kabat Zinn 2003

Elle est facile d'accès, laïque, validée scientifiquement.

Cette présence attentive entraîne et développe les compétences

• Attentionnelles

• Émotionnelles

• Relationnelles

Et la capacité à

• Prendre du recul

• Agir par soi-même avec discernement

• Vivre ensemble

Déroulement d'un programme

Les séances proposent 

des exercices ludiques (pour les plus jeunes) et pratiques

des méditations

des explications sur les émotions, le stress, l'attention)

des exercices corporels

des temps d'échange

une progression pour explorer la respiration, l'attention, 

le stress,les émotions, les pensées.

Les participants s’entraînent d'une séance à l'autre avec
des audios et des pistes concrètes.
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Pendant un programme, vous apprenez à

✔ Vous apaiser, être plus concentré, plus posé, moins dispersé

✔ Réussir à prendre du recul

✔ Développer la confiance en soi et en l’autre

✔ Être plus disponible et efficace

✔ Vivre l'instant présent

✔ Éviter les croyances limitantes, limiter les ruminations
mentales

✔ Mieux vivre les situations agréables ou désagréables

Intraverso propose de donner des clés pour 

développer vos capacités

avec la Pleine Conscience

Se poser

Se concentrer

Prendre confiance

Réguler ses émotions

Vivre l'instant présent

Cultiver ses compétences

Mieux vivre ensemble

Les effets observés des programmes à l’école sont en
correspondance avec les recommandations des textes officiels du
ministère de l’Éducation nationale dans le socle commun de
connaissances, de compétences et de culture :penser et
communiquer,les méthodes et outils pour apprendre,la formation
de la personne et du citoyen

Tarif :Sur devis
Me contacter 
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