
																

	

	

	

	

	

	

Fondamentaux	MBCL	(Mindfulness-Based	Compassionate	
Living)	
avec	

Dr.	Erik	van	den	Brink	
	

du	jeudi	24	octobre	au	dimanche	27	octobre	2019		
[Moulin	de	Chaves,	24640	Cubjac]	

	
La	formation	aux	Fondamentaux	MBCL	est	proposée	par	l’Institut	des	Approches	Basées	

sur	la	Pleine	Conscience	(IMA)	en	coopération	avec	Euthymia	

	

	Une	formation	d’instructeur	MBCL	aura	lieu	en	France	avec	Erik	van	den	Brink	et	Frits	
Koster	du	23	au	30	août	2020.	La	formation	aux	Fondamentaux	peut	être	entreprise	

indépendamment	ou	comme	prérequis	pour	la	formation	d’instructeur	MBCL.		

	

Pour	 tout	 renseignement,	 merci	 de	 contacter	 Cécile	 Faure	 Ducher,	 coordinatrice	 de	 l’IMA-France	:		
mbsr-france@institute-for-mindfulness.org,	06.28.35.70.81.		

Pour	vous	inscrire,	merci	de	remplir	le	formulaire	en	ligne	sur	le	site	d’Euthymia.	Veuillez	noter	que	le	
stage	est	limité	à	30	participants	et	que	les	inscriptions	sont	prises	par	ordre	d’arrivée	des	arrhes.	Une	
autre	 formation	 aux	 Fondamentaux	MBCL	 aura	 lieu	 du	 21	 au	 24	mai	 2020	 avec	 Frits	 Koster	 (lieu	 à	
déterminer).		

	



																
	

Qu’est-ce	que	le	programme	MBCL	(Mindfulness-Based	Compassionate	Living)	?	

MBCL	est	un	programme	basé	sur	la	pleine	conscience	en	huit	semaines	qui	soutient	l’entraînement	à	
(l’auto-)compassion	afin	d’améliorer	la	santé	et	le	bien-être	physique,	émotionnel	et	relationnel.	Il	peut	
être	suivi	après	d’autres	programmes	basés	sur	la	pleine	conscience	(par	exemple	MBSR	or	MBCT)	ou	
peut	être	proposé	seul	à	des	personnes	expérimentées	dans	la	méditation	de	pleine	conscience.		

Développé	par	Dr.	Erik	van	den	Brink	et	Frits	Koster,	le	programme	MBCL	est	fondé	scientifiquement	et	
nourri	par	l’expérience	de	plusieurs	dizaines	d’années	de	ses	deux	fondateurs.	Erik	van	den	Brink	donne	
au	MBCL	 son	 expérience	 de	 psychiatre	 et	 psychothérapeute,	 expert	 dans	 l’intégration	 de	 la	 pleine	
conscience	dans	 le	milieu	de	 la	santé	mentale	et	méditant	de	 longue	date;	Frits	Koster	y	 intègre	son	
travail	 d’enseignant	 Vipassana,	 d’instructeur	 MBSR	 &	 MBCT,	 son	 expertise	 dans	 la	 psychologie	
bouddhique	ainsi	que	son	travail	d’instructeur	de	pleine	conscience	pour	les	professionnels	de	la	santé	
mentale.	

MBCL	 intègre	 les	 découvertes	 de	 la	 recherche	 scientifique,	 des	 exercices	 et	 enseignements	 venus	
d’autres	méthodes	 d’entraînement	 à	 la	 compassion	 ainsi	 que	 des	 pratiques	 contemplatives.	 Il	 a	 été	
initialement	développé	dans	le	cadre	de	traitements	de	santé	mentale	en	ambulatoire	pour	des	patients	
qui	 avaient	 déjà	 bénéficié	 du	 programme	 MBSR/MBCT	 mais	 avaient	 besoin	 de	 plus	 de	 soutien,	
particulièrement	ceux	qui	avaient	tendance	à	être	durs	envers	eux-mêmes	et	recevaient	la	bienveillance	
avec	difficulté.	MBCL	n’est	pas	destiné	à	des	groupes	de	diagnostics	spécifiques	mais,	comme	le	MBSR,	
permet	de	faire	face	aux	réactions	ou	tendances	malsaines	qui	contribuent	à	la	souffrance	en	général.	
Ainsi,	des	participants	sujets	à	la	dépression,	l’anxiété,	la	douleur	ou	la	fatigue	chronique	ainsi	qu’à	divers	
types	 de	 difficultés	 émotionnelles	 ou	 relationnelles	 peuvent	 bénéficier	 de	 ce	 programme.	 Il	 s’est	
également	avéré	que	le	programme	MBCL	est	très	bénéfique	aux	aidants	professionnels	vulnérables	aux	
symptômes	de	burnout.		

Ces	dernières	années,	MBCL	s’est	rapidement	étendu	au-delà	du	secteur	de	la	santé	mentale	et	s’est	
avéré	aidant	pour	tous	ceux,	professionnels	ou	non,	qui	doivent	vivre	dans	un	monde	frénétique	et	qui	
souhaitent	développer	la	pleine	conscience	de	«	plein	cœur	».		

Erik	et	Frits,	les	fondateurs	du	programme,	ont	co-écrit	deux	livres	sur	le	MBCL.	Le	deuxième,	A	Practical	
Guide	to	Mindfulness-Based	Compassionate	Living	(2018)	devrait	être	publié	prochainement	en	France.	

Qu’est-ce	que	la	compassion	?		

La	compassion	est	la	capacité	d’être	sensible	à	notre	souffrance	et	à	celle	des	autres	et	la	volonté	de	la	
soulager	et	de	la	prévenir	(Paul	Gilbert,	2014).	C’est	une	capacité	inhérente	en	chacun	d’entre	nous	mais	
qui,	pour	de	nombreuses	raisons,	ne	parvient	pas	toujours	à	s’exprimer.	Heureusement,	elle	peut	être	
entraînée,	 développée	 et	 approfondie	 par	 la	 pratique.	 La	 compassion	 est	 caractérisée	 par	 la	
bienveillance	et	la	réceptivité,	ainsi	que	le	courage	et	la	responsabilité.	La	recherche	montre	de	plus	en	
plus	que	l’auto-compassion	est,	comme	la	pleine	conscience,	une	clé	du	bien-être	mental	et	qu’elle	va	
main	dans	la	main	avec	une	plus	grande	ouverture	et	empathie	envers	les	autres.		



																
	

Structure	du	programme	MBCL		

Pour	participer	à	un	programme	MBCL,	les	participants	doivent	au	préalable	avoir	une	expérience	de	la	
méditation	 de	 pleine	 conscience.	 Cela	 prend	 généralement	 la	 forme	 d’autres	 programmes	 en	 huit	
semaines	comme	MBSR,	MBCT,	ou	d’autres	programmes	basés	sur	la	pleine	conscience.	Il	est	également	
possible	d’avoir	appris	la	méditation	de	pleine	conscience	dans	d’autres	contextes.		

Ce	que	comprend	le	programme	MBCL	en	8	semaines	:	

Ø Huit	séances	hebdomadaires	de	deux	heures	et	demi	;	
Ø Une	journée	de	pratique	silencieuse	après	la	semaine	6	;		
Ø Des	exercices	pour	nourrir	la	compassion	pour	soi-même	et	pour	les	autres	;	
Ø Des	 informations	 accessibles	 sur	 la	 recherche	 scientifique	 afin	 de	 soutenir	 la	motivation	 des	

participants	et	leur	compréhension	de	la	compassion	;		
Ø Un	manuel	de	pratique	personnelle	;	
Ø Des	enregistrements	de	méditations	guidées	pour	tous	les	exercices	principaux.		

Où	le	MBCL	est-il	enseigné	?		

Aujourd’hui,	des	formations	d’instructeur	MBCL	sont	proposées	dans	9	pays	européens.	Il	est	offert	par	
l’IMA	 (en	 Allemagne,	 Suisse	 et	 Norvège),	 par	 le	Mindfulness	 Network	 (en	 Grande-Bretagne),	 et	 par	
d’autres	institut	en	Irlande,	Pologne,	Hollande	et	Espagne.	En	France,	il	est	proposé	pour	la	première	fois	
par	l’IMA	en	collaboration	avec	Euthymia.		

Objectifs	d’apprentissage	des	Fondamentaux	MBCL		

Avec	ce	stage,	les	participants	:		

Ø Font	 l’expérience	 des	 éléments	 clés	 du	 programme	MBCL,	 dont	 les	 thèmes	 principaux	 et	 les	
exercices	majeurs	;	

Ø Ont	une	idée	ce	que	le	MBCL	peut	signifier	dans	 leur	vie	personnelle	ainsi	que	de	la	façon	de	
l’intégrer	dans	leur	vie	professionnelle	;	

Ø Ont	 une	 compréhension	 de	 base	 du	 contenu,	 des	 thèmes	 principaux	 et	 de	 l’arrière-plan	
scientifique	du	programme	MBCL	;		

Ø Disposent	 d’un	 fondement	 pour	 continuer	 à	 cultiver	 et	 approfondir	 la	 pratique	 de	 (l’auto)-
compassion	avec	un	bienfait	personnel	et	professionnel.		

Ø Remplissent	l’un	des	critères	pour	faire	la	formation	d’instructeur	MBCL.		
		

Critères	pour	participer	aux	Fondamentaux	MBCL	

Ø Le	participant	doit	être	familier	avec	la	pratique	de	pleine	conscience	de	base,	de	préférence	en	
ayant	suivi	un	programme	de	pleine	conscience	en	huit	semaines	(MBSR,	MBCT	ou	équivalent).	



																
	

Ø La	 formation	 ne	 convient	 pas	 à	 des	 participants	 sans	 expérience	 de	 la	méditation	 de	 pleine	
conscience.		

Ø Le	 participant	 peut	 être	 instructeur	 de	 pleine	 conscience,	 psychologue,	 psychiatre,	médecin,	
travailleur	social,	enseignant,	coach,	consultant,	ou	autres	métiers	liés,	et	doit	avoir	un	intérêt	
personnel	ou	professionnel	aux	applications	d’(auto-)compassion.		

Ø Lors	de	la	formation,	les	participants	sont	invités	à	s’engager	dans	des	exercices	pratiques,	des	
partages	d’expérience	et	des	dialogues	conscients	avec	l’instructeur	et	entre	eux,	toujours	sans	
obligation.		

Formateur		

Erik	 van	den	Brink	 est	 psychiatre	 /	 psychothérapeute	 et	 instructeur	 de	
pleine	 conscience.	 Il	 a	 fait	 ses	 études	 de	médecine	 à	 Amsterdam	 et	 s’est	
formé	 et	 a	 travaillé	 comme	 psychiatre	 en	 Grande-Bretagne.	 Depuis	 son	
retour	aux	Pays-Bas	en	1995	et	 jusqu’en	2015,	 il	a	travaillé	dans	 le	service	
ambulatoire	de	 santé	mentale	de	Groningen,	dans	 le	nord	de	 la	Hollande.	
Depuis	sa	fondation	en	2007,	il	participe	au	Centre	de	Psychiatrie	Intégrative,	
une	 clinique	 de	 santé	 mentale	 innovante	 à	 Groningen,	 et	 travaille	
actuellement	 dans	 un	 centre	 psycho-oncologique.	 Il	 s’intéresse	
particulièrement	 aux	méthodes	 qui	 renforcent	 la	 capacité	 d’auto-guérison	
des	personnes	et	 fut	 l’un	des	pionniers	de	 l’introduction	des	 interventions	
basées	sur	la	pleine	conscience	dans	les	services	de	santé	mentale	du	nord	
de	la	Hollande.	Il	pratique	la	méditation	de	longue	date	et	a	été	formé	par	les	
fondateurs	des	approches	MBSR/MBCT,	ACT	(Acceptance	and	Commitment	

Therapy),	Compassion	Focused	Therapy,	Mindful	Self-Compassion	(MSC)	et	Interpersonal	Mindfulness.	
Il	 a	 développé	 le	 programme	MBCL	 avec	 Frits	 Koster	 et	 co-écrit	 plusieurs	 publications.	 Il	 intervient	
régulièrement	dans	plusieurs	instituts	de	formations	aux	approches	de	la	pleine	conscience	en	Europe.	
Site	internet	:	www.mbcl.org.		

Informations	pratiques	

Dates	Le	stage	commence	le	jeudi	24	octobre	2019	à	14h00	et	se	termine	le	dimanche	27	octobre	à	
14h.				

Lieu	Le	stage	a	lieu	au	Moulin	de	Chaves,	Le	Maine,	24640	Cubjac	(Dordogne).	Voir	le	site	du	Moulin	
pour	des	instructions	sur	la	façon	de	s’y	rendre	:	https://www.moulindechaves.org/le_moulin/travel/	

Prix	450€.	Il	est	possible	de	suivre	la	formation	dans	le	cadre	de	la	formation	continue.	

La	 formation	 sera	 intégralement	 traduite	 en	 français	 et	 des	 ressources	 en	 français	 (manuel,	
enregistrements)	seront	fournis	aux	participants.		

Inscriptions	Lorsque	vous	serez	prêts	à	vous	inscrire,	merci	de	remplir	le	formulaire	en	ligne	disponible	
sur	le	site	d’Euthymia	(onglet	Formations).	Les	inscriptions	seront	prises	dans	l'ordre	d'arrivée	des	arrhes.		



																
	

Veuillez	noter	que	le	stage	est	limité	à	30	participants.	Si	le	groupe	est	plein	vous	serez	informé	et	mis	
sur	liste	d'attente.	Une	autre	formation	aux	Fondamentaux	MBCL	aura	lieu	du	21	au	24	mai	2020	avec	
Frits	Koster	(lieu	à	déterminer)	

Formation	d’instructeur	MBCL		

La	formation	d’instructeur	MBCL	se	tiendra	du	dimanche	23	août	à	16h00	au	dimanche	30	août	à	14h,	à	
La	Guiarderie	dans	les	Deux-Sèvres	(à	2h	de	Bordeaux,	45	de	Poitiers).	http://www.laguiarderie.com/	

Elle	sera	co-animée	par	Erik	van	den	Brink	et	Frits	Koster.	

Prix	1350€	

Il	 est	 indispensable	d’avoir	participé	aux	Fondamentaux	MBCL	pour	 suivre	 la	 formation	d’instructeur	
MBCL.	Pour	plus	de	détails,	voir	la	page	sur	la	formation	d’instructeur	MBCL	(en	construction).		

Publications	

Erik	van	den	Brink	&	Frits	Koster,	with	Victoria	Norton	(2018):	A	Practical	Guide	to	Mindfulness-Based	
Compassionate	Living	-	Living	with	Heart.	London/New	York:	Routledge.	

	
Erik	 van	 den	 Brink	 &	 Frits	 Koster	 (2015):	Mindfulness-Based	 Compassionate	 Living	 -	 A	 new	 training	
programme	to	deepen	mindfulness	with	heartfulness.	London/New	York:	Routledge.		
	

	


