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			La sérénité est à votre portée.

Cultivez votre bien-être et votre positive attitude avec des programmes en ligne ciblés.
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							Je suis très heureux de vous accueillir sur mon site et vous souhaite la bienvenue. 
Si vous ne me connaissez pas, je suis médecin, instructeur en méditation de pleine conscience, formé à la Psychologie positive et coach professionnel. 
J’ai fait partie des premiers instructeurs formés à la pratique de méditation de pleine conscience en France en 2010 en suivant le parcours d’instructeur de l’Association pour le Développement de la Mindfulness (ADM) (programmes MBCT et MBSR), et participe régulièrement à des retraites en silence pour approfondir ma pratique. 
Membre actif de cette association, j’adhère à sa charte éthique. 
En 2020, j’ai suivi une formation spécifique pour enseigner le programme MBSR en ligne (MBSR-Live-en ligne) délivré par l’ADM d’après le programme du Mindfulness Center de Brown University).
Moi-même hypersensible et reconnu comme à Haut Potentiel Intellectuel (HPI), j’ai bénéficié grandement de la pratique qui m’a appris à réguler mes émotions et à calmer mon mental. 
Ayant acquis plus de sérénité au quotidien, j’ai souhaité partager ces bienfaits.
J’ai accompagné depuis 2010 plus de 400 personnes à travers des programmes de méditation à la fois présentiels (Paris, Nantes, puis La Roche-sur-Yon) et en ligne afin de les aider à soulager leur stress, réduire leur anxiété, canaliser leur mental et gagner en sérénité au quotidien. 
En 2020, j’ai ajouté un accompagnement à la pratique de Psychologie positive qui permet à ces personnes de vivre une vie sereine, satisfaisante et pleine de sens. 
Un réel bénéfice dans notre époque instable et troublée, vous ne croyez pas ?
						

				

					

		

					

		
				
							

							
					
			
						
				
					

				

				

				
				
			La sérénité est à votre portée
		

				

				
				
			Soyez acteur de votre bonne santé !
		

				

				
				
							Comment méditer?
Apprenez à cultiver l’art du moment présent et de la bienveillance en pratiquant la Méditation de Pleine Conscience, pratique laïque, contemporaine, efficace et validée scientifiquement.
Comment être serein?
 Ajoutez-y la mise en pratique des apports de la Psychologie positive et vous vivrez une vie sereine, satisfaisante et pleine de sens.
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						ProgrammeMéditation de pleine conscienceen ligne					

				
									
						M.B.S.R.* en ligne					

				
							

						
				

				

					

		

				
			
						
				
					
					
				

				

			

							
				
									
						ProgrammePsychologie Positiveen ligne					

				
									
						Care en ligne					

				
							

						
				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
					
				

				

			

							
				
									
						A offrir					

				
									
						Faites-vous plaisir ainsi qu'à vos proches					

				
							

						
				

				

					

		

				
			
						
				
					
					
				

				

			

							
				
									
						A télécharger					

				
									
						Découvrez votre espace de sérénité SOLO et accédez gratuitement et immédiatement à 10 méditations guidées					

				
							

						
				

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Témoignages
		

				

				
				
			LeurExpérience
		

				

					

		

				
			
						
				
					

				

				

				
				
			
		
			
				
											
									
							
					
						J'ai appris à me parler avec bienveillance et confiance. Je ressens un apaisement en moi, mon anxiété a diminué et je prends conscience de mes sensations corporelles et émotions. ”					

					Stéphanie V.09/2017				

						
									
						
											

											

		

								

									

							

		

				

				

				
				
					
			
						
						En découvrir plus
		
					
		

				

				

				
				
					
			
						
						En découvrir plus
		
					
		

				

				

				
				
					
			

		

				

				

					

		

					

		
				
							

						
			
	
		

					
					
			
							

		

				
			
					

						
				
					

				

				

				
				
			Notre Blog
		

				

				
				
							Plus de 130 articles inspirés
						

				

				
				
			
		
				
			
				

				Meditation et sante

				
				
			
				Comment gérer les douleurs grâce à la méditation de pleine conscience			
		

				
			Dans cet article, nous explorerons le rôle de la méditation comme outil précieux dans la gestion de la douleur, en examinant ses bienfaits, ses techniques et les moyens de l’incorporer de manière efficace dans un plan de traitement global. En comprenant mieux la manière dont la méditation peut influencer notre perception de la douleur et notre réponse à celle-ci, nous pouvons ouvrir la porte à de nouvelles stratégies de gestion de la douleur qui sont à la fois efficaces et respectueuses de la totalité de l’être humain. 

		

		
		
			Lire la suite »		

				

				
					
			Guillaume Kac		
				
			15 mars 2024		
				

					

		
				
			
				

				Psychologie positive et santé

				
				
			
				Améliorer son Sommeil par la Psychologie Positive			
		

				
			Dans cet article, nous explorerons les effets de la psychologie positive sur la qualité du sommeil et partagerons des techniques pratiques pour maximiser notre repos et notre bien-être. En comprenant comment les émotions positives peuvent influencer notre sommeil, nous pouvons découvrir de nouvelles façons de favoriser un repos réparateur et de cultiver une vie équilibrée et gratifiante.

		

		
		
			Lire la suite »		

				

				
					
			Guillaume Kac		
				
			7 mars 2024		
				

					

		
				
			
				

				Meditation et sante

				
				
			
				Mieux performer dans le sport par la Méditation de pleine conscience			
		

				
			Dans la quête constante d’amélioration de nos performances physiques, il est facile d’oublier l’importance de l’équilibre mental dans un programme de fitness. La méditation, souvent associée à la tranquillité et à la spiritualité, peut sembler éloignée du monde du fitness, des haltères et des tapis de course. Pourtant, une exploration plus profonde révèle que la méditation et le fitness sont des partenaires puissants. En combinant ces deux pratiques, il est possible d’atteindre des niveaux de bien-être physique et mental insoupçonnés.

		

		
		
			Lire la suite »		

				

				
					
			Guillaume Kac		
				
			22 février 2024		
				

					

		
				

		
				

				

				
				
					
			
						
						Toutes les actualités
		
					
		

				

				

				
				
					
			

		

				

				

				
				
					
			
						
						Toutes les actualités
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Découvrez toute notre actu
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			Rejoignez notre large communauté
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						Contact
		
					
		

				

				

				
				
			Recevez notre newsletter trimestrielle et un cadeau vous sera offert
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Laissez ce champ vide si vous êtes humain : 

		

				

					

		

				
			
						
				
					
			
				
											
									
							
					
						"Je me suis autorisée à m'occuper de moi et ai appris a être plus attentive et plus observatrice des situations. "					

									

						
								Dominique H.Carquefou			

		

								

											
									
							
					
						J'ai acquis plus de bienveillance envers moi-même et une plus grande capacité d'attention à l'instant présent					

									

						
								Simon N.Nantes			

		

								

											
									
							
					
						Ce programme m'a apporté de l'apaisement, de la bienveillance envers moi, de changer de point de vue et des outils concrets					

									

						
								Florian G.Nantes			
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			Recevez notre best-of d’articles sur la méditation de pleine conscience et la psychologie positive et un accès GRATUIT à votre ESPACE SERENITE.
		

				

				
				
							Nous vous offrons en plus un cadeau surprise !
						

				

				
				
					
			
			
			

							
			
			
								
													
											

								
													
											

								
							
			
				
				J'accepte que mes données soient traitées conformément au RGPD			
		

						

								
					
						
															
									








Je m’inscris
													
					
				
			
		
				
				
					
		
					
		
				
			
	

	

	
		
			

			

			

		

		
			
				

				
				
				
				
				
					
						
							

						

					

				

			

			
				

			

			
			
			
				

			

		

	










































































































