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De : evelyne revellat
A : "flavien.revellat@gmail.com"; 
Objet : TR: Séances MBSR MBCT
Date : vendredi 2 novembre 2012 19:50:00


A lire attentivement, maman :
 
De : Gilles [mailto:gillespentecote@free.fr]  
Envoyé : vendredi 2 novembre 2012 19:14 
À : Gilles 
Objet : Séances MBSR MBCT
 
Bonsoir mesdames, messieurs,
 
C'est avec plaisir que je vous confirme que le programme MBSR/MBCT va bien débuter 
le vendredi 9 novembre 2012.
 
Lieu : nous nous retrouverons au 34 Rue des marguerites, localité Bois Fleuri, 77410, 
Claye-Souilly.
Il est possible d’entrer sur le terrain avec sa voiture pour se garer sur la pelouse.
 
Horaires : les séances débuteront à 19 heures précises ; Aussi, je vous propose de nous 
donner rendez-vous à 18 heures 50 afin d'avoir le temps de nous installer.
La durée moyenne des séances est en général de 2h ¼ (2h à 2h ½).
 
Règlement : je vous suggère, pour qu’on ne consacre pas de temps au côté financier, 
d'effectuer la moitié du règlement à la fin de cette première séance, sinon à la 
deuxième, puis le solde à la 5è séance. Je ne remettrai à l’encaissement qu’un mois 
après. Vous pouvez éventuellement notifier au dos de votre chèque quand il sera 
possible de le remettre en banque.
 
Dates : Nos rendez-vous – sauf si nous en décidons autrement suite à l’impossibilité de 
plusieurs d’entre nous – seront : les Vendredi 09, 16, 23 et 30 novembre, puis 7, 14, 21 
et 28 décembre.
Nous choisirons ensemble la date de la grande séance.
Pour ceux qui le souhaitent, vous pourrez rejoindre le groupe des « anciens », qui se 
réunissent les samedis matins une fois par mois en moyenne, les premières dates étant 
le 01 décembre et le 12 janvier.
 
Absence : le programme est extrêmement dense, aussi il est recommandé de suivre – 
tant que faire se peut – toutes les séances. Comme cela n’est pas toujours possible, 
tous les documents nécessaires vous seront envoyés, par Internet ou par la poste le cas 
échéant. Si vous deviez rater la première séance, dites-le moi immédiatement : nous 
nous appellerons et je vous enverrai les documents et le CD1 dès que possible.
 
Matériel : essayez de venir avec un coussin ferme et assez gros pour pouvoir vous 
asseoir dessus sans qu'il ne se déforme trop, l’idéal étant le zafu, ou le tabouret de 
méditation. On peut toutefois aussi effectuer les pratiques en position assise sur une 
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chaise. Une tenue souple sera la bienvenue.
Des documents étant distribués, il n'est à priori pas nécessaire de prendre des notes, 
mais c'est comme vous voulez.
 
Un journal : ce programme propose de consigner régulièrement les résultats de 
réflexions diverses, soit qui vous viendraient spontanément, soit qui seront proposées 
au fur et à mesure. Le mieux est de vous procurer un classeur dans lequel vous 
insérerez aussi les divers documents distribués, ou bien un simple cahier qui deviendra 
ainsi en quelque sorte votre « journal intime ».
 
Autre ? : N'hésitez pas à me demander tout renseignement complémentaire qui vous 
paraît utile.
 
Annulation : bien évidemment, si jamais une impossibilité était survenue depuis votre 
demande de participation (qui pour certains d’entre vous est peut-être assez 
lointaine), je vous serais reconnaissant de m'en avertir le plus rapidement possible.
 
En attendant le plaisir de nous rencontrer prochainement et du chemin que nous allons 
parcourir ensemble, je vous adresse à chacun mes cordiales salutations,
 
A très bientôt,
Gilles Pentecôte 
 
 
 





