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La mé ditation dé pléiné consciéncé n'a pas connu d’é volution 
éxtraordinairé, mais plusiéurs inclinaisons importantes sont 
apparués cés dérnié rés anné és. 
 

1. L'arrivée de l'intelligence artificielle dans la mé-
ditation 
 
C'ést probablémént la nouvéauté  la plus marquanté. Dés chér-
chéurs dé véloppént aujourd'hui dés systé més capablés dé : 
• pérsonnalisér lés mé ditations guidé és ; 
• adaptér lés éxércicés a  l'é tat é motionnél du pratiquant ; 
• proposér dés programmés individualisé s ; 
• accompagnér la progréssion dans lé témps. 
 
L'énjéu ést important : il s’agit dé passér d'uné mé ditation stan-
dardisé é a  uné mé ditation adapté é a  la pérsonné. 
 
Toutéfois, il ést clair qué la diménsion humainé, rélationnéllé ét 
communautairé dé la pratiqué doit é tré pré sérvé é. 

 

2. Des applications plus sophistiquées 
 

Lés nouvéllés gé né rations d'applications né sé conténtént plus 
dé diffusér dés mé ditations énrégistré és. Ellés comméncént a  
inté grér : 
• lé suivi dé la réspiration ; 
• dés indicatéurs dé progréssion ; 
• dés éxércicés adapté s au contéxté ; 
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Quoi de neuf dans le domaine  

de la méditation ? 

Une newsletter pour 

vous informer sur la 

méditation de pleine 

conscience 

Cétté néwsléttér complé té lé 

sité médit4you.fr qué j’ai cré é  

pour vous informér dé mon 

activité  au sérvicé dé la mé di-

tation dé pléiné consciéncé. 

Mon objéctif, c’ést avant tout 

dé promouvoir la pratiqué 

mé ditativé qui procuré téllé-

mént dé biénfaits pour réstér 

én bonné santé  ét pour vivré 

miéux. 

Vous trouvéréz sur cé sité, un 

cértain nombré d’informa-

tions ét la possibilité  dé mé 

contactér pour dés té lé -

consultations dé mé ditation 

én visio. 

Il vous séra é galémént pos-

siblé dé pratiquér dés mé dita-

tions colléctivés a  distancé 

sur dés thé més particuliérs. 

A votré sérvicé. 

Dr A.Bré ant 
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• parfois dés rétours fondé s sur lés captéurs 
du smartphoné. 

Cértainés réchérchés montrént mé mé qu'il ést 
possiblé d'éstimér cértains aspécts dé la qualité  
dé la pratiqué a  partir du rythmé réspiratoiré. 
 

 

3. Une place croissante dans la santé 
mentale 
 
Aujourd'hui, la quéstion n'ést plus : « La pleine 
conscience est-elle utile ? » mais pluto t : « Pour 
qui, dans quelles conditions et avec quels pro-
tocoles ? » 
 
Lés réchérchés actuéllés s'inté réssént notam-
mént : 
• aux troublés anxiéux ; 
• aux troublés du somméil ; 
• a  la pré véntion dé la dé préssion ; 
• a  l'accompagnémént dés soignants ; 
• aux é tudiants ; 
• aux pérsonnés souffrant dé stréss chroniqué. 
 
 

4. Des résultats intéressants sur le 
sommeil 
 
Uné é tudé ré cénté montré qu'un programmé 
numé riqué dé pléiné consciéncé péut amé liorér 
cértains paramé trés du somméil, notammént 
l'éndormissémént ét l'éfficacité  du somméil. 
 
C'ést un domainé qui sé dé véloppé rapidémént 
car : 
• l'insomnié progréssé ; 

• lés solutions non mé dicaméntéusés sont ré-
chérché és. 

 

5. Les neurosciences continuent 
d'avancer 
 
Lés é tudés ré céntés confirmént qué la mé dita-
tion ré gulié ré ést associé é a  dés modifications 
dé ré séaux cé ré braux impliqué s dans : 
• la ré gulation é motionnéllé ; 
• l'atténtion ; 
• la mé moiré ; 
• la géstion du stréss. 
 
Lés chérchéurs s'inté réssént dé sormais davan-
tagé aux mé canismés qu'aux séuls éfféts. 
 

 

6. La pleine conscience devient plus 
relationnelle 
 
C'ést un changémént asséz inté réssant. Péndant 
longtémps, la pléiné consciéncé a é té  pré sénté é 
surtout commé uné téchniqué dé ré duction du 
stréss. 
 
Aujourd'hui, dé nombréux énséignants méttént 
davantagé l'accént sur : 
• la biénvéillancé ; 
• la compassion ; 
• la qualité  dé pré séncé a  l'autré ; 
• lé séntimént d'apparténancé ; 
• la communauté  humainé. 
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https://www.lemonde.fr/m-perso/article/2020/04/05/cinq-applis-pour-mediter-en-pleine-conscience_6035603_4497916.html
https://www.neurikare.fr/2025/11/28/%f0%9f%a7%a0-conference-debat-meditation-emotions-et-cerveau/
https://www.medit4you.fr/product/22923190/abonnement-annuel


 

Newsletter Medit4you –N1 – Juin 2026 —  Page 3 - Rédacteur : Dr Bréant Alain 

Cétté é volution réjoint béaucoup vos proprés ré fléxions sur : 
• la fratérnité  ; 
• lé bién commun ; 
• la paix socialé. 
 

 

7. Une convergence avec les questions existen-
tielles 
 
Dépuis lés crisés sanitairés ét gé opolitiqués ré céntés, cér-
tains chérchéurs ét énséignants obsérvént un dé placémént 
dé la géstion du stréss vérs la réchérché dé séns. 
 
La quéstion déviént : Comment rester lucide, stable et hu-
main dans un monde incertain ? 
 
C'ést pré cisé mént lé thé mé dé véloppé  ré cémmént par Jon 
Kabat-Zinn lors dé confé réncés consacré és a  la pléiné cons-
ciéncé dans un mondé én mutation. 
 
Cé qui pourrait vous inté réssér particulié rémént 
Au vu dé vos travaux sur : 
• la mé ditation ; 
• lé siléncé ; 
• la sé curité  inté riéuré ; 
• l'idé al maçonniqué ; 
• la fratérnité  ; 
 
Jé pénsé qué la nouvéauté  la plus prométtéusé n'ést pas téch-
nologiqué, c'ést l'é mérgéncé d'uné pleine conscience rela-
tionnelle et citoyenne, qui chérché a  ré pondré a  cétté qués-
tion : 
 

Comment utiliser la qualité de présence développée 

par la méditation pour favoriser davantage de bien-

veillance, de dialogue et de paix entre les êtres hu-

mains ? 

(Suite de la page 2) Informations pratiques  

 

Pour accéder au site 

medit4you.fr : 

https://www.medit4you.fr 

 

Pour me contacter :  

medit4you@gmail.com 

 

Rappel  

Bien que la pratique de la mé-

ditation date de près de 3 000 
ans avant Jésus-Christ en Inde, 

ce n’est que dans les années 
1970- 1980 qu’on a pu prouver 

scientifiquement l’efficacité de 
la méditation sur le fonction-

nement cérébral. 

En 1979 : le Dr Jon Kabat-Zinn  

crée à l’Université du Massa-
chusetts un programme nova-

teur.   

Avec ce programme intitulé 

MBSR – Mindfulness - Based 

Stress Reduction - Réduction 
du stress basée sur la pleine 

conscience, en huit semaines 
de pratique, il réussit à obtenir 

la diminution des troubles liés 

au stress. 

https://www.medit4you.fr/
https://www.medit4you.fr/
mailto:meditforyou@gmail.com

