
MÉDITATION  EN  ENTREPRISE
Retrouvez calme, clarté et concentration au travail
Développez le bien-être de vos équipes

info@meditation-nantes.org Offre  2025-2026



95 % des salariés déclarent être stressés au travail
(OpinionWay, 2023)

Le stress coûte 25 milliards d’euros par an aux
entreprises françaises

UN CONSTAT

Le stress chronique, la baisse de l’attention et la surcharge
mentale nuisent à l’efficacité et à la motivation des salariés
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Meilleure gestion des émotions et des conflits

Plus de clarté mentale, de concentration, de productivité

Amélioration de la cohésion d’équipe et du climat social

DES EFFETS
BÉNÉFIQUES
CONCRETS

15 minutes de méditation par semaine suffisent à réduire
l’anxiété et à améliorer la concentration
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Animée par des enseignants expérimentés du Centre
de méditation Kadampa
Aucun prérequis nécessaire, même pour des
débutants complets

Une approche claire, bienveillante et 100% dénuée de
tout dogme

NOTRE
APPROCHE
Une méditation laïque, accessible, et
ancrée dans une tradition millénaire
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Nos programmes ont été conçus
afin d’aider les personnes à
construire et maintenir un esprit
calme, paisible et heureux tout en
menant une vie active et moderne

Comprendre et maîtriser le stress, l’anxiété, la frustration
et les attentes que nous nous imposons

Améliorer la concentration, la créativité, la
communication, la tranquillité de l’esprit et le niveau de
bien-être

Atteindre le calme intérieur et la paix mentale quelque
que soit le travail que nous avons ou les obstacles que
nous rencontrons

Améliorer la qualité de vie grâce à un équilibre entre vie
professionnelle et vie familiale

Acquérir les outils pratiques qui permettent d’intégrer
ces principes dans la vie quotidienne
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OBJECTIFS



NOS FORMATS FLEXIBLES
Les formats que nous proposons sont conçus pour s’adapter à vos contraintes
tout en préservant la qualité et la profondeur de la pratique
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Cycles hebdomadaires 

Objectif : instaurer une pratique régulière pour
améliorer durablement bien-être, concentration
et clarté d’esprit.

Contenu : 6 à 10 séances progressives (30 à 45
min), avec un thème par session (stress,
attention, lâcher-prise...), pratiques guidées,
retours d’expérience.

Bénéfices : amélioration visible du bien-être
mental, réduction du stress chronique,
intégration de routines vertueuses.

Public cible : équipes en tension, collectifs
souhaitant un suivi, collaborateurs en quête
d’ancrage hebdomadaire.

Sessions ponctuelles 

Objectif : offrir une première expérience de
méditation accessible et sans engagement.

Contenu : brève introduction à la méditation
Kadampa, méditation guidée (respiration,
recentrage), échanges libres.

Bénéfices : découverte de la pratique dans un
cadre bienveillant, première prise de recul,
envie d’aller plus loin.

Public cible : tous collaborateurs, idéal lors
d’événements QVT, séminaires, comités
internes ou lancement d’initiative RH.

Conférences thématiques 

Objectif : sensibiliser un large public à la
méditation et à ses bénéfices, à travers des
sujets concrets et inspirants.

Contenu : conférence interactive de 45 min à
1h30, avec contenu pédagogique + courte
pratique guidée + temps de questions-
réponses.

Bénéfices : montée en conscience collective,
démystification de la pratique, déclencheur
d’adhésion pour des formats plus longs.

Public cible : grands groupes, CODIR,
journées RH, conférences internes ou
événements bien-être/QVT.



EXEMPLES DE THÉMATIQUES
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Cultiver la concentration

Objectif : améliorer la clarté mentale, la
présence et l’efficacité dans les tâches
quotidiennes.

Contenu : techniques de recentrage, gestion
de la dispersion, méditation sur l’attention.

Bénéfices : moins de fatigue cognitive,
meilleure capacité d’écoute et d’analyse,
productivité accrue.

Public cible : équipes multitâches, fonctions
support, métiers à forte sollicitation mentale.

Gérer le stress avec la
méditation

Objectif : apprendre à reconnaître les sources
de stress et développer des réponses
intérieures apaisées.

Contenu : introduction à la pleine
conscience, respiration guidée, outils pour
désamorcer les tensions.

Bénéfices : réduction de l’agitation mentale,
plus de recul émotionnel, sensation de calme
durable.

Public cible : toutes équipes exposées à la
pression, services client, middle management.



8 ans d’expérience en
méditation.

Ingénieur et manager dans les
énergie renouvelables

Xavier Gray
10 ans d’expérience en

méditation.
Designer dans l’industrie du

luxe

Aldric Trouabal
25 ans d’expérience en

méditation.
Enseignant Principal du
Centre de Méditation

Kadampa Nantes

Alexandre Onnée
10 ans d’expérience en

méditation.
Enseignante et collaboratrice

du Centre de Méditation
Kadampa Nantes

Kelsang Sangtong

Car rien ne remplace l’expérience !

DES ENSEIGNANTS
EXPÉRIMENTÉS

info@meditation-nantes.org



PARTICIPATION &
CONDITIONS
Des offres accessibles, adaptées à tous les
contextes :
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Séances en présentiel ou en visio

Séance à tout heure de la journée

Séance ponctuelle (30' à 60') 5-20 personnes : ⁓150€ / 60€ après déduction

Séance régulière (30' à 60') 5-20 personnes : tarif à définir ensemble

Possibilité de financement via le CSE ou le budget QVT

Toutes nos prestations sont
déductibles des impôts à hauteur de

60% des sommes versées dans la
limite de 20 000€ ou 5% du 

chiffre d’affaires



Merci pour votre accueil chaleureux et ces
temps de méditations et d'échanges qui
apportent une vraie pause, un vrai + dans mes
semaines bien chargées.‌ ‌
— Julie (cadre dans la fonction publique)‌

Pour apprendre à méditer, mieux comprendre la
psychologie humaine et mettre en œuvre des
solutions concrètes pour son quotidien.‌
— Jérémie‌  ‌(dirigeant de PME)‌

Merci pour ces précieux outils, notamment pour
gérer le stress.‌
— Willy (dirigeant de PME)‌

TÉMOIGNAGES

De nombreux
retour positifs et
des transformations
bénéfiques
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Une réponse à chaque question pour une
vision claire !

FAQ

"On n’a pas le temps"
Des formats courts (30 min) peuvent s’intégrer sur une
pause déjeuner ou en début de journée

Faut-il du matériel ou une salle spéciale ?
Non. Il suffit d’un espace calme, de quelques chaises ou
coussins. Aucun équipement particulier n’est requis

"Est-ce que c’est religieux ?"
Non. L’approche en entreprise est laïque, pratique,
orientée sur la gestion du stress et l’attention

Faut-il avoir déjà pratiqué la méditation pour participer ?
Tous les formats sont conçus pour être accessibles aux
débutants complets

Est-ce que c’est adapté à des profils “rationnels” ?
Oui. La méditation Kadampa est claire, structurée et
pragmatique. Elle vise à développer l’attention, la clarté
mentale et l’équilibre émotionnel — des compétences utiles
dans tous les contextes professionnels
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À BIENTÔT !

Méditation en entreprise
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