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Apprendre la méditation pleine conscience  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Présentateur :  Vincent Paquette, M.Sc., Ph.D., Neuropsychologue et psychologue 
  Directeur de l’Institut PsychoNeuro 
 
Objectifs : Le but est d’expérimenter la pleine conscience: 
 1) de la respiration    2) d’un stimulus visuel 
 3) des parties de son corps  4) des sensations physiques internes 
 5) des sons (internes et externes) 6) des émotions 
 7) des pensées    8) du silence 
 
 Le format est de 3 sessions de méditation de groupe de 10 minutes chacune, avec 

commentaires, feedback et échanges, afin de s’assurer de bien faire la méditation. 
L’approche méditative utilisée est inspirée de la méditation Vipassana Theravada 
(Insight Meditation), qui est considérée la plus ancienne et qui porte sur 
l’enseignement original du Buddha lui-même. L’accent est mis sur le Samatha, c’est-à-
dire l’apprentissage de l’attention portée sur un point (single-pointing). 

 
Pour qui: Cette formation s’adresse à toute personne plutôt débutante désirant apprendre les 

bases de la méditation pleine conscience. 
 
Horaire: 8 jeudi soir, de 19h00 à 20h30 (10 et 24 septembre, 8 et 29 octobre, 5 et 19 

novembre, 3 et 17 décembre 2015. SVP par respect pour le groupe, il est important 
de ne pas arriver en retard. 

 
Lieu: Institut PsychoNeuro, 50 rue de la Barre, Bureau 105, Longueuil  
         
Coût:  400$ pour les 8 sessions. Le chèque doit être fait au nom de Vincent Paquette et peut 

être apporté lors de la session.  
  
Confirmation: Une confirmation de votre présence à un atelier doit être confirmée à la personne 

ressource au moins 7 jours avant la journée de l’atelier. 
 
Personne ressource: Pour réserver ou pour plus d’informations, vous pouvez contacter : 
 Mélodie Turgeon au 450-646-9990 ou info@institutpsychoneuro.com. 
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