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Méditation et communication

• Atelier de 90 min

• 15 min :notions Méditation Pleine Présence

• 20min: mise en pratique 

• 10min :mise en mots sur la pratique

• 20 min :retour de pratique

• 15 min :synthèse et applications 



Méditation Pleine Présence 15min 
• Fermeture des yeux

• Immobilité

• Silence

• Qualité de silence 

• Intériorité Présence à soi (conscience de soi ) 
se ressentir calme / tranquillité)

• Présence au mouvement(rapport au corps 
sensible)

• Etats d’âme (qualité de pensée)



Pratique 20min

• Guidage d’une séance 

• Se munir d’une feuille de papier pour noter le 
retour



Vécu expérientiel 20min

• Retour 



Dégager des règles communication

• Se poser

• Ecoute active

• Non jugement

• Empathie 

• Attitude compréhensive

• Présence à soi et à l’autre

• Lâcher prise sur le résultat

• Avoir une parole non blessante 



Applications
• Effets physiques: repos corporel relaxation 

relâchement, diminution des douleurs 

• Effets psychiques: tranquillité, calme , apaisement

• Effets relationnels: meilleure communication

Meilleure qualité d’ écoute, empathie , compassion 
présence, bienveillance   

• Effets thérapeutiques: sur les pathologies stress, le 
risque cardio-vasculaire, douleurs; anxiété, 
dépression, estime de soi   

• Effets éducatifs: amélioration de l’attention, 
mémoire, pensée…
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