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ATELIERS ZEN 
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SE DETENDRE & 
SE RESSOURCER     

D e s a t e l i e r s  p o u r  s e  r e s s o u r c e r ,  s e  d é t e n d r e ,  r e t r o u v e r  d e 
l ’énerg ie  et  s ’aérer .  Ces a te l iers ,  basés sur  le  Yoga,  la  médi ta t ion ,  
la  re laxat ion /  sophro log ie  ou le  Qi  Gong sont  an imés par  des  
p r o f e s s i o n n e l s  d e l ’ E s p a c e C i t y ’ z e n P a r i s  q u i  o n t  t o u s  u n e 
c o n n a i s s a n c e p a r f a i t e  d e l e u r  m é t h o d e e t  u n e e x p é r i e n c e 
s ign ificat ive  de l ’ent repr ise .       

FOCUS 
Vous avez besoin d’avoir l’esprit clair?  
Vous vous apprêtez à commencer un 
brainstorming? 
Cette initiation à la méditation aidera votre équipe à 
se concentrer et à trouver les bonnes idées ! 

BOOST 
Des mouvements de Yoga pour se régénérer, 
s’étirer et se dynamiser. 
Des mouvements simples, accessibles à tous, facile 
à mémoriser et à pratiquer au bureau pour se 
motiver ! 
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Le contenu des ateliers est totalement adapté au groupe 
présent, à sa condition physique comme à sa culture 
d’entreprise. 

Les ateliers de 30 minutes sont une découverte, avec un peu 
de théorie et un peu de pratique.  

Les ateliers de 2 à 3 heures sont des ateliers au service d’un 
objectif défini ensemble, dont le but est de dégager des outils 
simples et des pratiques nouvelles à intégrer dans la vie 
professionnelle. 

RELAX 
L’heure est à la détente ! 
Une relaxation guidée, sur chaises, pour 
détendre successivement toutes les parties du 
corps… Et apprendre à se détendre. 

BREATHE 
Pour les équipes qui ont besoin de s’aérer, cet 
atelier propose de pratiquer le QiGong ou le 
TaïChi sous les arbres si la météo le permet 
pour gagner en énergie et en concentration ! 
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NOTRE COMMUNAUTE DE PROFESSEURS 

L’Espace Ci ty ’zen Par is  fédère une communauté de 
professeurs cert ifiés,  dont  la  prat ique est  connue et  va l idée,  et  
qui  ont  une for te expér ience en entrepr ise.  Les exerc ices 
proposés sont  accessib les à tous et  toujours int rodui ts  avec 
une part  de théor ie pour  fac i l i ter  la  compréhension de ce qui  
est  proposé.  

LES +  
•  Favoriser la détente et apprendre aux 

p a r t i c i p a n t s à c o n t a c t e r l e u r s 
ressources naturelles ;  

•  Apprendre des tips utiles et faciles à 
retenir pour introduire détente, 
conscience et concentration dans son 
travail ;  

•  Partager un moment vrai, basé sur des 
exercices physiques, en dehors des 
mots et des apparences ;  

•  Un espace totalement adapté à ce type 
de pratiques, où tout le matériel est 
fourni (tapis, coussins, couvertures…). 

LES TARIFS  

-  Atel ier  capsule de 30 
minutes :   
8,90 €  HT par personne 

-  Atel ier  de 2h et  plus :   
à part i r  de 250 €  HT 
par groupe de 15 pers.  
Maximum 
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ATELIERS NATURE 



8 

SE RECONNECTER A LA 
NATURE     

Des  a te l ie rs  en ex tér ieur ,  au  contac t  de la  na tu re ,  pour  se  
ressourcer  en groupe,  v iv re  un moment  cha leureux ,  e t  apprendre 
de la  nature ,  de ses  ry thmes et  de ses  lo is .  Apprendre à    mieux se 
c o n n a î t r e  s o i - m ê m e e t  f o n c t i o n n e r  e n é q u i p e d e m a n i è r e  
écologique et  b io log ique !  

      RÉALISATION D’UN TERRARIUM 

Un atelier les deux mains dans la terre pour se 
détendre, développer ses capacités créatives, tisser 
des liens dans la durée et apprendre sur la 
botanique. 

1h30 à 2h / 10 à 50 personnes / tous publics / en 
salle ou à l’extérieur – 2475€ HT 

PROMENADE DANS LE PARC 

Un bon bol d’air commenté par des animateurs diserts 
en anecdotes et en explications toutes simples. Une 
occasion pour privilégier les émotions du corps : tree 
hug, cueillette… et pour se reconnecter à la nature. 

1h30 à 2h / 10 à 45 personnes / tous publics /700€HT 
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Nos partenaires sont des experts dans leur domaine et jouissent d’une 
véritable reconnaissance ; 

Il est possible d’adapter le contenu des atelier « sur mesure » selon les 
besoins de l’équipe, mais aussi selon les envies du groupe. En effet, le 
Parc Floral offre de nombreux espaces qui peuvent être utilisés : 
Jardin des plantes médicinales, Jardin insolite, Pavillon des Bonsaïs, 
Chemin de l’évolution…  
Par exemple : la cueillette dans le bois peut être complétée d’un 
atelier cuisine avec les plantes ramassées, d’une dégustation de 
plantes sauvages ou d’un repas à thème… 

PROMENADE - CUEILLETTE « À LA 
DÉCOUVERTE DES PLANTES» AVEC 
UNE NATUROPATHE 

Une promenade commentée pour découvrir le 
pouvoir des plantes et la force de la nature. 
1 à 3 h / 10 à 30 personnes par groupe / publics 
valides / à l’extérieur / A partir de 450 € HT 

LES +  
•  Se reconnecter à la nature et s’aérer ; 
•  Un moment convivial qui favorise les échanges et les découvertes, 

tant botaniques qu’humaines ;  
•  L’immense richesse du Parc Floral de Paris et du Bois de Vincennes ! 
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COHÉSION D’ÉQUIPE & 
INTELLIGENCE COLLECTIVE 
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GRANDIR ET INNOVER 
EN EQUIPE     

N o u s  v o u s  p r o p o s o n s  n o t r e  r é s e a u  d ’ e x p e r t s ,  f o r m a t e u r s ,  c o a c h ,  
f a c i l i t a t e u r s ,  p o u r  a n i m e r  v o s  r é u n i o n s  e t  v o u s  a i d e r  à  a t t e i n d r e  p l e i n e m e n t  
l e s  o b j e c t i f s  d e  v o t r e  j o u r n é e .   
T o u s  n o s  c o a c h s  e t  i n t e r v e n a n t s  s o n t  p a s s i o n n é s  p a r  l ’ i n t e l l i g e n c e  
c o l l e c t i v e ,  c o n v a i n c u s  q u e  l ’ h u m a i n  a  u n e  g r a n d e  c r é a t i v i t é  q u i  a p p e l l e  à  s e  
r é v é l e r  !         

FACILITATION GRAPHIQUE 
La représentation visuelle, graphique, illustrée en 
temps réel permet de conserver les idées, de 
prendre conscience du processus collectif à l’œuvre, 
mais aussi de stimuler la créativité « cerveau droit » 
en incitant les participants à faire des liens, des 
associations. 
Tous publics / 1 à 3h / 10 à 50 personnes / en 
intérieur / A partir de 560€ HT par demie journée 

FACILITATION EN INTELLIGENCE 
COLLECTIVE 
Plus qu’un simple brainstorming, cet atelier permet 
de mobiliser les ressources des participants. Peu à 
peu se dégage une intelligence collective, dont les 
conclusions surpassent  largement la somme des 
idées !  
Tous publics / 1 à 3h / 10 à 50 personnes / en 
intérieur /A partir de 560 €HT par demie journée 
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Un réseau d’experts solide et diversifié qui permet de vous 
mettre en relation avec la ou les personnes qui peuvent au 
mieux répondre à votre besoin ; 

Les animations sont sur mesure, préparées en amont avec 
vos équipes ou leur responsable, et totalement adaptées à 
vos objectifs. 

Il est possible d’intégrer dans des journées d’animation des 
ateliers zen de 30 minutes. 

      

COHÉSION D’ÉQUIPE ET ECOLOGIE 
HUMAINE EN ENTREPRISE 
Les formateurs aident les personnes à se transformer 
elles-mêmes, et à devenir des acteurs constructifs et 
positifs des systèmes auxquels elles appartiennent et à 
cultiver des relations saines, fortes et écologiques ! 
Tous publics / 1h à 3 jours / 8 à 50 personnes / 
intérieur / A partir de 850 € HT la demie journée 

LES +  
•  Une journée animée avec cohérence et rythme au service de vos 

objectifs ;  
•  Travailler et avancer… tout en renforçant les liens dans l’équipe ;  
•  Une démarche qui s’amorce en séminaire et peut continuer à se 

nourrir et se développer en entreprise ;  
•  Beaucoup de créativité !!!  
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TEAMBUILDING D’UTILITÉ 
SOCIALE 
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S E R A S S E M B L E R A U 
S E R V I C E D ’ U N P R O J E T 
UTILE À LA SOCIÉTÉ  

Rassemblez  vot re  équipe,  vos  compétences et  vos  po ints  de vue.  
Met tez- les  au serv ice d ’une assoc ia t ion de l ’économie soc ia le  et  
so l ida i re  pour  dépasser  un problème de management ,  de s t ra tég ie ,  
ou une d ifficul té  opérat ionnel le  lors  d ’un «   ate l ier  so lu t ion   »  an imé 
par  un médiateur  spéc ia l i s te  du mécénat  de compétence sur  une 
demie journée.  
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VOTRE ATELIER SOLUTION ÉCONOMIE SOCIALE ET 
SOLIDAIRE 
En par tenar ia t  avec  #Lep lus impor tan t ,  Th ink  Tank  &  Ac t ion  Lab  
spéc ia l i sé  dans  le  mécenat  de  compétences  pour  des  assoc ia t ions  du  
champ soc ia l  e t  so l ida i re ,  qu i  œuvrent  en  par t i cu l ie r  pour  l ’ i nc lus ion  
soc ia le  e t  le  déve loppement  des  compétences .  

LES + :  
• Partager un moment authentique et donner du sens 
• Soutenir un projet social ainsi que l’association 

#leplusimportant 
• Possibilité de défiscaliser le temps de travail des salariés 

consacrés à l’atelier solution (mécénat de compétence) 
• Possibilité de continuer l’aventure après le séminaire 

A  l ’ h e u r e  o ù  l e s  s a l a r i é s  e t  l e s  p a r t e n a i r e s  s o n t  d e  p l u s  e n  p l u s  e x i g e a n t s  
s u r  l a  m i s s i o n  d e s  e n t r e p r i s e s ,  f é d é r e r  l e s  f o r c e s  a u  s e r v i c e  d ’ u n e  c a u s e  
n o b l e  p e u t  n o u r r i r  c e  b e s o i n  d e  c o h é r e n c e ,  d e  s e n s  e t  d e  c o n fi a n c e  d a n s  
l ’ u t i l i t é  s o c i a l e  d e  l ’ e n t r e p r i s e .  D o n n e z  d u  s e n s  à  v o t r e  T e a m  B u i l d i n g  !  

En fonction du profil de votre équipe, #Leplusimportant vous propose une association 
parmi un réseau de plus de 50 associations ;  

Le jour J, un expert en mécénat de compétence assure l’animation pour permettre à 
toutes les énergies du groupe de converger vers la résolution du problème exposé. Des 
méthodes spécifiques d’intelligence collective permettent d’atteindre des résultats 
étonnants en seulement 2 à 3 heures. 

Si vous le souhaitez, cet « atelier solution » peut être suivi d’une véritable démarche de 
mécénat de compétence au sein de votre entreprise ;  

TARIF 

Mise en relation avec une association + 
Atelier solution de 3h animé par un 

expert à partir de 790 €HT 

Ce montant déduit des taxes et 
redevances est entièrement reversé à 

l’association 
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06 63 29 50 23 

Espace City’zen Paris   
Parc Floral de Paris,  
route de la Pyramide,  
75012 Paris  

01 49 57 25 50  

mathilde@cityzenparis.com   

www.cityzenparis.com 


