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Pleine conscience i

Dimension de compdassion speciligue
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Approche qui vise a developper :

» Des stratéegies d'apaisement

e Une position de-securité

s Un regard bienvelllant'sur Sel~meme
Ahente et autocritigue

— Style fhérapéuﬁque: chaleur,
fon de "Ia__\_/_-oix, bienve__ill.anc:e



LaCcOmpassion

une des qualiteés humainres;
_lespllis IMportantes
de |'esprit humain

7 Pitié
# Apitoiement sur sol
# Auto-indulgence



TROIS SYSTEMES DE REGULATION
DES EMOTIONS (LES TROIS CERCLES)

Instincts, excitation, vitalité Satisfaction, sécurité, connexion
Centré sur les Centré
conduites ‘ I'apaisement
Manque, recherche ] et I'affiliation,
de recompenses / - la sécurité

Ressources / plairir
satisfaire les besoins,
poursuivre, accomplir

et la gentillesse

Apaisant

7

Activant

N

Colere, anxiété, dégoit



L’ ESPRIT AUTOCRITIQUE
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Cﬁmposanfes auto évaluatives mfeme el externe: « qu esf -ce

que je pense de moi, qu ‘est-ce que les autfres pensent de moi
an termes neaatife? »



TROIS SYSTEMES DE REGULATION
DES EMOTIONS (LES TROIS CERCLES)

Instincts, excitation, vitalite Satisfaction, sécurité, connexion

Centré
I'apaisement
et I'affiliation,

la sécurité
et la gentillesse

Centré sur les

conduites
Manque, recherche
de recompenses /
Ressources / plairir
satisfaire les besoins,

poursuivre, accomplir :
Apaisant

Activant

N

Colere, anxiété, dégoit



Enfrainement des C O m p é er ﬂ C eS

Chaleur
Chaleur
At onnement
Se ortement

Chaleur
Chaleur



Thérapie Fondée sur la Compassion

e

~ Psychologie
cognitive

Prise en charge Individuelle Prise en charge en groupe
TFC +/- TFPCC TFPCC (CMT)



Knowing W‘Hd’ris happening
while It IS happening

LI

- without judgment

Rob Nairn (2011)



Rilbtage automagigue ]
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C’est seulenient dans ’eau cal

que I’on peut se voir,/” 4



Meéditation

Pas un autre moyen d'echapper a la vie...
Essence de la mindfulness : Etre vs Faire
Mais plutot une maniere d'ETRE dans la vie...

_—



Curiosité,
ouverture,
observation

Vigilante et
continue

Non-jugement,
Non-rumination acceptation, non-

mentale attachement
ATTITUDE
p
-
ATTENTION
Flexible Dans l'instant Non

(focalisée et présent conceptualisante,

changeante) (moment aprés non discriminante
moment)




Meditation experience is associated with differences in
default mode network activity and connectivity

Judson A. Brewer®', Patrick D. Worhunsky?, Jeremy R. Gray®, Yi-Yuan Tang, Jochen Weber®, and Hedy Kober®

aDepartment of Psychiatry, Yale University School of Medicine, New Haven, CT 06511; PDepartment of Psychology, Yale University, New Haven, CT 06510;
‘Department of Psychology, University of Oregon, Eugene, OR 97403; and “Department of Psychology, Columbia University, New York, NY 10027
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Neural correlates of attentional expertise
in long-term meditation practitioners

J. A. Brefczynski-Lewis*?, A. Lutz*, H. S. Schaefer*, D. B. Levinson*, and R. J. Davidson*5
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B 12 Age-Matched Novices (1<0.05)
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Augmentation de la densité de substance grise

Holzel BK et al., Psychiatry research 2011;191:36-43



TFPCC

1er module : i dfulness (10 sessions)

‘a

2°me module M
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Couleur compassionnee
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Résultats préeliminaires

N=14

Age moyen : 43 ans

Diagnostics : - 3 tfroub
- 6 tfroub
- 5 troub

1 homme / 13 femmes

es anxieux
es dépressifs (dont 5 BP)
es anxieux+ dép (dont 4 BP)

Les patients ont assisté en moyenne a 8,9 séances sur 10

Efficacité sur les symptomes

11,571

MADRS
p =

dépressifs et anxieux

mT0 mT1

13,5

HAMA
p=0,0052

0,0253

MADRS : Montgomery-Asberg depression rating scale
HAMA : échelle d’anxiété d’Hamilton
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N1 DES LIVRES DE MEDITATION
DEJA250 000 LECTEURS

«J'aimerais vous initier

A cette expérience
+1cDoFFERT © A e
Guérir du stress o 13 alitstamn i v b viy qui a changé ma vie.»
Jerir au . 3 D ? s +
de I'anxiété et de la douleur @ Bemmird Giraudesu -_-s‘&:'-u—
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QU’EST-CE QUI NOUS MAINTIENT
DANS LA DETRESSE?




Differential pattern of functional brain plasticity after
compassion and empathy training

Olga M. Klimecki,'” Susanne Leiberg,” Matthieu Ricard,* and Tania Singer'”
‘Department of Social Neuroscience, Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Sciences, 04103 Leipzig, Germany, “Swiss Center for

Affective Sciences, University of Geneva, 1205 Geneva, Switzerland, “Laboratory for Social and Neural Systems Research, Department of
Economics, University of Zurich, 8006 Zurich, Switzerland and *Mind and Life Institute, Hadley, MA 01035, USA

® AMTEmpHE >
A1 Mem HE

® A2 CompHE >
A2 Mem HE

¢ Overlaps with empathy
meta-analysis
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Fig. 3 (A) Functional neural changes refated to empathy (blue) and compassion training (red) In comparison with the memory control group (P < 0.05, FWE corrected), Regions in which changes related to
empathy training overlap with a recent empathy for pain meta-analysis (Lamm ef al,, 2017) are indicated by dashed lines, (B) Bar charts of changes in parameter estimates in the areas refated to empathy
training (Empathy A1 HE > Memory A1 HE). (Q Bar charts of changes in parameter estimates of the areas related to compassion training (Compassion A2 HE > Memory A2 HE). The values represent the
mean activation of all voxels in one duster; error bars depict standard error of mean.



