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• https://tccmontreal.com/mbct/

•  Méditations de l’équipe du CH Legardeur 
(Andréanne Elie et Suzanne Paquette) : 

•  Méditations pour la douleur  
(Frédéric Dionne) : 

•  Consultations psychologiques spécialisées  
(Université Catholique de Louvain) :  

• MBCT France : 

•  Méditer pour ne plus stresser  
(Christophe André) : 

•  Essence : Ateliers de méditation pleine  
conscience de la Faculté de Médecine 
de l’Université de Montréal :

•  Tanakia : 

•  Passeport santé : 

•  Méditations et exercices  
d’auto-compassion : 

•  Méditation 5-4-3-2-1 :  

•  Méditation assise :

◗ MÉDITATION 
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Sites outils intéressants
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•  Relaxation de Schultz :  

•  Relaxation de Jacobson :  

• Pensées comme une feuille : 

◗ AUTOHYPNOSE 

◗ RELAXATION  
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