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Yoga et
meditation,
le grand cadeau

En tant que praticiens et professeurs de vogda,
nous apprecions la stabilite, 'énergie et
I'équilibre que notre pratique nous procure,

Aujourd hul, plus gque jamais, le monde a hesoin
de personnes gul empruntent un chemin de
transformation intérieure pour cultiver
davantage d'amour et de paix, non seulement
dans leur propre vie, mais aussi pour contribuer
i la vie sur notre planéte.

Le voga, la méditation et 'Ayurvéda nous offrent
des clés pour mener une vie responsable,
courageuse et pleine d'amour, Cette culture de
sagesse profonde et riche a été transmise et
préservie par dinnombrables maitres et
enseignants, lous animes par une grande

motivation 3 servirun monde metllear,

Mous serions heureux de contribuer a partager
CES CRSCHERemen s aves vous 8 avers nos
programmes el d'avancer ensemble dans cette

aventure.

A rorda



Sois le changement gque tu veux voir

dans le monde !

Candhi

Formation de

professeurs de yvoga

Hatha et YVinvasa

Approfondissemeni

Avurveda el Yoga-thérapie

Le bien étre holistique

50h-50h

Payvehologie du Yoga et de
I'Avarvéda

Le pouvoir de guérison des chakras
Yin voga el marmas

Méditation, le cosurdu yoga
Avurveda voga - Alimentation détox
Santé de la femme et yvoda thérapie
Pranavamas. soulfle de vie

Y¥oura de la femme

Yoda pre et postnatal

Massages ayurvedigues



Voyes la vie comme un Toul,

Le monde est 'unigue demeure de tous,
Tous. nous sommes membres d'une unigue
famille humaine.

Auvucun n'est indépendant de ce toul.

Nous nous rendons nous-mémes
misérables

£ MOrs .'Sl'.l'Fﬂl.'-ill'll' des autres.

La séparation est synonyme de mort.
Cultivez lamour cosmigue, Inclues tous les
PLres.

Détruiser toutes les barrigres qui séparent
un &tre humain d'un autre &tre humain.
Protégez la vie, Protédez les animaux.

Que toube vie vous soil Sacrees.,

Alors ce monde deviendra un havre de paix.
Souries avee les MDears, joues avec les
papillons et les olseaus.

Parlez & I'arc-en-ciel, au vent, aux étoiles et
au soleil.

Cultiver I'amitié aver vos voisins, chiens,
chats, arbres et Mlears.

Alors vous aurez une vie grande, riche et
pleine.

Alors vous réaliserez la pleine unité de
toutbe vie,

Swami Sivananda

Yoga Vision



200h

Formation de professeurs
de yoga Hatha et Vinyasa

Croire en soi et grandir

Un double dipléme Hatha Yoga et Vinyasa Yoga pour
professeurs de voga, acteurs du changement,
entrepreneurs sociaux et personnes désirant enrichir
leur pratique

Plus de joie, d'amour et de
liberté pour changer le
monde !

La crise actuelle nous montre combien il est important
d'acquérir des clés et des méthodes pour faire preuve de
résilience.

Etre capable de retrouver son calme et de gérer les
émaotions, booster son systéme immunitaire et retrouver
de |'"énergie, ouvrir son coeur el se connecler a la force de
l'amour pour agir dans le monde sont les compétences
gue nous vous proposons de développer a travers les
enseignements et les pratigues du voga.

Yoga Vision




Vision

Unité

La formation de professeur de voga offre de se
reconnecter a soi-méme et & la vie, pour pouvoir ensuite
transmettre et aider les autres 4 partir de cette vision.

Inspirés par les objectifs de développement durable,
nous pratiquerons les asanas de fagon intensive,
découvrirons des technigues d'entrainement de 1'esprit,
nous entrainerons dans l'art de prendre soi de soi et des
autres, et appligquerons ces pratigues pour contribuer a
construire un monde meilleur,

Yoga et ayurveda

La formation propose une vision holistique du voga
reliée & I'Ayurvéda et a la yoga-thérapie. Elle intégre des
clés de décodage issus du coaching et de la thérapie pour
faciliter le chemin vers le succés. Elle offre d'intégrer et
transmettre la pratigque dans tous les aspects de la vie
quotidienne :

« Gestion des émotions : Retrouver calme et clarté

* Passion et motivation : Donner du sens, bien vivre les
transitions et réussir ses projets

= Santé et vitalité : Augmenter niveau d énergie,
capacité de régénération et souplesse

« Meéditation et yvoga au quotidien : Développer
confiance en soi et estime de soi

« Joie el amour: Vivre el aimer passionnément

Yoga Vision




Peda

AP REMTINSAGE:

Aoquerir des elés de decodage

Les participants clarifient
leurs besoins et leur
motivation afin dancrer lear
projet dans la réalive. [1s
oheervent et imitent les
meillsures pratiques pour
accehérer leur apprentissage.
Ils partagent et échangent
leurs connalssances entre
pairs en participant a des
projets collectifs.

r

I 1 La formation propose une

agogie

ENTRAINMEMEMNT
[ivelopper

L conflanoe on sol

Chagque participant donne 40
i 50 heures de cours au long
der la formation. Anbmeés seul
O EN Eroupes, ces
expériences en situation
réelle sécurisent et favorisent
les prises de conscience,
Pexpression des potentialités
et le développement d un réel
savoir-faire.

approche holistique du
yoda. BElle vise une
wansformation du corps,

de li:l.lp.'il'{:r!tﬂ el de l'espril

PREPARATION A L'ACTION

Recevoir du eoaching

L passage vers Napplication
professionnelle des acquis de
la formation se prépare grice
aun coaching individuel ot
collectif des participants gqui
permet de préparer of valider
les détails du projet
personnel et de transformer
les obstacles.

YOoRa VIision




Creéativite

Reésultats

ALLIAFICE

Les participants de la formation finalisent leur formation
avec un double dipléome de professeur de Hatha Yoga et
Vinyasa Yoga validé par Yoga Vision et Yoga Alliance.

A l'issue de la formation les participants auront :

= 200 heures d'expérience positive d'apprentissage du
voga + 40 heures de cours de yoga enseignés a des
aclients» personnels

= Des expériences riches et solides gqui nourrissent la
confiance en soi et posent les bases des pratiques
futures

« Lacces a l'espace "Académie Yoga Vision”, un espace
ressources contenant les supports de la formation,
des Mooc, des vidéos, un annuaire de sites pour
appliguer le voga a des thématiques diverses
{coaching, gestion du stress, bien étre, santé..)

* Une équipe soudée et un réseau de partenaires
professionnels.

La formation offre de rendre les participants agiles dans
leur facon de répondre aux besoins de leurs publics, de
résoudre les problémes et obstacles gu'ils rencontrent et
de saisir les opportunités pour mener leurs projets au
Succes,

YoRra Vision




Programme

1- Séminaire d'introduction : Intégration et découverte
« Clarifier les motivations et le projet personnel
» Découvrir le parcours du héros a travers les origines du yoga
(Bhagavad Gita}, les 8 étapes de la voie du yoga de Patanjali et
les contes de fée
« Comprendre les bases du yoga, de la méditation et de
I'Ayvurvéda pour construire un parcours de yoga

2- Asanas/Postures
= Etudier les bénéfices des Asanas et les pratigquer en sécurité
s Pratiguer le yoga pour les articulations, le dos, les yeux
* Intégrer les postures de préparation (Salutation au soleil)

3- Pédagogie
» Préparer et animer un cours (théme,
enchainements/sequencing, postures...)
= Construire un espace de confiance et de bien étre
= Créer des relations de confiance enseignants éléves, le cadre
éthigue, parcours de progression

4- Avurveda et Yoga
« Découvrir I'Ayurvéda et le concept de constitution
= Adapter la pratigue et la pédagogie du voga en fonction des
constitutions (Vata, Pitta, Kapha)
= Approfondir le point de vue ayurvédigue : Biorythme, climat,
age. sexe

5- Anatomie, alignement et ajustements
« Comprendre 'anatomie du corps {muscles, squelette, tendons
et physiologie des postures du Yoga)
* Pratiquer des alignement de postures, du corps physique et
énergétique
= Analyser les besoins, laire des ajustements, prévenir les
blessures, encourager

Yoga Vision




G- Anatomie Yogique el Purilication

« Comprendre les différents systémes digestifs, énergétiques,
nerveux

« Découvrir 'anatomie Yogique (Chakras, Bhandas, Nadis),
épigénétique

« Expérimenter des technigues de purification, Kriyas, 6
Satkarmas

= Développer sa démarche marketing, communication et
commerciale

7- Science du Pranavama/Respiration

« Comprendre les différents systémes respiratoires et
cardiovasculaires

* Pratigquer différentes respirations, bénéfices et limites
{Brahmari, Anuloma Niloma, Nadi Shodana, Ujai,
Shitali/Shitaki..)

= Adapter les respirations aux constitutions et situations
(stress, santé, heure de la journée..)

8- Hormones et santé
« Comprendre les dillérents systemes hormonaux, endocriniens
et lvmphatiques
= Introduire I'alimentation ayvurvédigue
* Analyser les régles principales pour manger sainement en
fonction de sa propre constitution

9- Méditation
= Découvrir les méthodes et technigues de méditation
{(mindfulness, concentration sur le souffle, visualisation,
amour tendresse...), hénéfices et limites
* Pratiquer le Yoga Nidra, les Mantras et les Mudras
= Clarifier son projet personnel : obstacles et prochaines étapes

10- Séminaire de cloture : Ancrage et action
= Découvrir la psychologie du voga, transformer son esprit, se
libérer des conditionnements, clarifier son but dans la vie
# Faire un travail biographique. bilan des apprentissages

YoRra Vision




Focus
Coaching

le coaching vise a préparer et accompagner les

professeurs de voga dans la réussite de leurs

aventures professionnelles. 11 est tout 4 la fois un

actelérateur, un cadre sécurisant. une communante

d'entrakde,

Conviction, passion, ambition

Il porte notamment sur les points suivants :
= Réussir son projet professionnel
o Communigquer efficacement et réaliser des
actions commerciales efficaces
o Construiee un réseau d'alliés et de

partenaires

L'ensemble de la pédagogie favorise la eréation
d'une communautd solidaire gui Sentraide,
partage et apprend ensemble.

Yoga Coaching Circle

A lissue des 200 heures, les "anciens” onl acoés
chagque année, gratuilement, au parcours
Yoga Coaching Cirele”,

5 mois d'accompagnement et de coaching pour
faire grandir et réussir ses projets :

s Diwelopper des projets ambitieus : stages.
offres en entreprises, formations...

« Libérer votre créativité de fagon
subwersive, surprénante et joveuse au sein
de cercles de yogis

s Renforeer la communaute des professeurs
de voga, nouer des relations profondes et

de nouvelles ecollaborations.

Yoga Vision







500h

Yoga et Ayurveda thérapie
Le bien étre holistique

Approfondissement

Une formation de professeurs de yoga de 300 heures pour
approfondir sa pratigue (voga-thérapie, vin, marmas,
santé de la femme, hormones, pranayamas...), explorer la
richesse de 'ayurvéda (gestion du stress, psychologie,
nutrition...) et déployer sa capacité a former et
accompagner ses ¢léves et clients.

Ouvrir son coeur

Ouvrir son cceur et entrer en contact avec sa force
intérieure, transformer les problémes et illuminer les
zones d'ombres pour vivre une vie heureuse et construire
un monde meilleur est ce gui anime les passionnés de
yoga.

L'ayurvéda et le yoga ont toujours proposé un chemin et
des pratigues internes et externes de transformation
pour grandir, aider et servir les autres avec succes,

Yoga Vision




Vision
[Innovation et opportunites

La formation de 300 heures « Yoga el ayurveda therapie -
Bien étre holistigue » offre de vivre une expérience
creative de transtormation - la voie du yvoga et de
l'ayurvéda: Elle est un temps de pratigue intensive et
d'opportunités i saisir:

= Pratiquer et créer des cours de yvoga thérapie

« Approfondir des dimensions subtiles : pratiques
energétigues, Kundalini, Nidra, Mudra, méditation.
pranavama, Yin, hormones... ;

* Gagner en expertise sur |'ayurvéda et mieux en
comprendre ses applications pratiques :

« Découvrir beaucoup de choses sur vous-méme, vos
limites, vos forces et talents unigues, et grandir.

Un parcours de réussite

La formation propose un parcours de réussite pour vos
projets. Autant de clés et de repéres pour avancer sur vos
projets, el accompagner les autres dans les leurs.

= Relier votre projet avec les grandes thématiques du
développement durable, pour a la fois donner du sens
i vos actions, mais aussi pour communigquer et
trouver des clients en entreprise ou des
aorganisations;

= Apprendre a faire un coaching, tant au niveau
physique gue psychologique et énergétique ;

= Acquérir des clés concrétes pour monter un atelier,
un séminaire voire sa propre formation :

« Gagner en expertise, en confiance, devenir plus
pointue dans sa pratique,

Yoga Vision




Toutau long de sa

formation, le professeur de

voga stagiaire passe par

-

Yoga et ayurvéda offrent une vue holistique de soi-méme pour se comprendre et
comprendre les autres, tant au niveau physigue, gu'émotionnel et psychologique.
La compréehension subtile des pratigues internes de pranayvama, relaxation et
meéditation qui sont proposées dans la formation offrent de se soigner, s'ouvrir,

voir et comprendre, pour agir avec amour,

MOUS NOUS iINSPirerons :
o Des enseignements des sages sur la transformation de esprit (Patanjali —
Yoga sutra, Hatha yoga Pradipika, Bhagavadgita, Sivananda, Satyananda),
o D la richesse multimillénaire et de la vision holistigue, moderne el concrete
de 'ayurvéda-voga (alimentation, soin, psychologie),
= Del'énergie vitale et de la stabilité créée par de bonnes habitudes, une
hygiéne de vie et l'intégration de vos talents dans une pratique gquotidienne

(sadhana) et dans votre activité professionnelle,

b | DRa YOS I0]



Challenges

Résultats oga

Les 300 heures de formation offrent de vivre de nouveaux
challenges, de développer la confiance en soi, et de

s approprier de nouvelles compétences pédagogiques,
celles d'animateur, de formateur et de coach.

Le résultat visé est d’approfondir la pratigue mais aussi
d'ouvrir de nouvelles opportunités et de nouveaux
débouchés professionnels, que ce soil en entreprise, dans
des hopitaux, centres sociaux, Ehpad...

Les participants de la formation finalisent leur
formation avec un double diplome 300 heures de
professeur de Hatha Yoga etVinvasa Yoga validé par Yoga
Vision et Yoga Alliance.

La formation-action offrira d’étre capable de :

= Concevoir la pédagogie, préparer et animer des
modules de formation et de parcours de voga-
thérapie et de coaching s'appuvant sur le yoga (ex. :
formation a la gestion du stress, formation aux soft-
skills, traitement des TMS...) ;

= Intégrer des principes de psychologie de 'avarvéda-
yvoga pour comprendre les besoins de son public, les
accompagner individuellement et/ou créer une
dynamigue de groupe positive ;

= Aligner ses projets avec la vision du Dalai-lama sur la
Responsabilité Universelle et les 17 indicateurs de
développement durable des Nations Unies.

Yoga Vision




Programme

Chague module du parcours de 300 heures peut étre suivi

individuellement, Pour obtenir le diplome final, 300 heures
doivent étre suivies (5 parmi les 6§ modules au choix).

Psvchologie du yoga et

de 'ayurvéda
50h

= Comprendre
l'approche holistique
du fonctionnement
corps-esprit

o Découvrir le Raja
Yoga et les liens entre
Patanjalietla
psvchologie vogique
et avurvedigue

+ Décoder les liens
entre ayurvéda, stress
et les types de

constitution

Le pouvoir de

vuerison des chakras

50h

» Kundalini Tantra:

théorie el pratigue
des chakras selon la

tradition yogigque

Utilisations pratigques:

gquels sont les chakras
ot comment les
harmoniser pour
gueérir le corps et
lesprit 7

Coaching el Yoga-
thérapie selon le
svsteme
psvchosomatigque et
spirituel des chakras

Pranayamas,
le souffle de la vie
50h

» Vivre des états de

conscience modifiés
Transmettre des
technigques
respiratoires pour
différents usages
(stress, énergie,
clarté..)

Comprendre les
mecanismes
psvehophysiologique

5 de la respiration

Yoga Vision




Programme

Méditation,
le coeur du yvoga
50h

¢« Développer la stabilité
intérieure

« Comprendre les effets de
fa méditation sur la santé

« Construire des
programmes de
meditation

Santé de la femme et voga
thérapie

50h

« Appliquer les bases d'une
voga-Lthérapie adaplée
{cveles, fertilité,
menopause...)

= Pratiquer des méditations
du féminin sacré

« Comprendre I'ayurveda et
les besoins féminins
(nutrition, plantes..)

Ayurvéda yoga -
Alimentation détox
a0h

s Cuisiner des recetles
ayurvedigques

« Acqueérir des clés pour mieux
se nourrir

= Traiter les troubles digestifs
el detoxifier le corps

Yin voga
el marmas

50h

» Vivre des pratiques dites
passives

« Favoriser la récupération
profonde et la détente

¢ Découvrir le systéeme
energétique du yvoga i travers
les marmas

Yoga Vision




Communauté professeurs Yoga Vision

3 Cetle carle a ele creee avec Google My Maps.

........

Vous trouver oy dians
Fannuaire les coordonnées
tdir certain{e)s des 250
prodesseurs de yoga qui

ont suivi Lt formation 200

Annuaire
des anciens

Il nows tient i coeur de faire grandir notre communauté et proposons a la suite de
chague formation, de rejoindre notre annuaire des anciens,

Cue vous soves i Paris, Bordeaux, Lyon, vous n'éles pas seule !
Découvrez les parcours et sites web de certaines des professeurs ayant suivi la

formation 200 heures ou 300 heures avee Yoga Vision depuis 2017,

N hésiter pas i les contacter pour pratiquer ou leur demander des consells,

Yoga Vision




Améliore-toi. Constrois Lon caractdre.
Purilie ton coear.

Développe les divines vertus. F:rad]qu:- Les
faiblesses,

Conguiers tout ce qui est bas en tof,

Fais I'effort d'atteindre tout ce qui est
digne et noble.

Fais de la nature inférieure le serviteur du
supérieur i travers

la discipline. tapas (ascésefenthousiasme),
la maitrise de soi et la méditation.

Ceci est le début de la liberté,

Swami Sivananda

Yoga Vision






Modules de
50h

Deécouvrir de nouvelles
pratiques merveilleuses

Yin yvoga, santé de la femme, méditation, psychologie du
voga et de l'ayurvéda... retrouvez nos modules pour
approfondir votre pratigque, vous faire du bien,
transmettre a vos éléves,

Du sur-mesure

Chagque module a été construit pour répondre aux besoins
spécifiques de nos éléves. Nous nous efforcons de toujours
relier tradition et modernité, profondeur, subtilité et

complexité, simplicité et pédagogie.

= Psychologie du Yoga et de I'Ayvurvéda
s Le pouvoir de guérison des chakras

= Yin voga et marmas

« Méditation, le coeur du yoga

« Avurvéda voga - Alimentation détox
s Santé de la femme el yoga thérapie

» Pranayamas, souffle de vie

* Yoga de la femme

* Yoga pré et postnatal

* Massages ayvurvédigues

Yoga Vision




La formation est une Invitation & découvrir la
richesse de la philosophie et de la psyehologie
du voga et de Fayurvida, ainsi gue feur

application moderne dans notre vie
quotidienne,

Familiarisez-vous avec le monde fascinant du
voga et de PAvurveda, qui expliquent en détail
I'esprit avec ses différentes fonctions et son
interaction avec le corps et le monde,

Ces connalssanoces nous permettent de micux
nous connalitre et de mieux nous comprendre,
CAP O esh gque lorsgque nous nous connaissons
bien gque nous savons ce qull faut pour étee
heurews.

Dans le méme temps, le yvoga et | Avorveda,
aved tous leurs outils, nous offrent également
les movens idéaux pour transformer notre
systéme esprit-corps-ame pour plus de santé,
d'harmonie et d'évolution humaine
{spirituelle).

Yoga Vision




Programme

Animer des séances de Yoga-thérapie, stages et formations
intégrant les principes pédagogiques de 'ayurvéda-yoga
+ Introduction i I'histoire de la philosophie et de la
psychologie du voga et de l'ayurvéda.
= Approche holistique : comment 'esprit et le corps travaillent-
ils ensemble et guel réle joue |'ame 7
* Les différentes couches de la psyché : 'esprit intérieur (jiva,
atman, chitta), intermédiaire (buddhi) et extérieur (manas,
ahmakara, indriva/karmandriyas).
= Découverte et application des principes de la psychologie
vogigue et ayurvédigue dans les séances de Yoga-Lthérapie.

Technigues de transformation et d'harmonisation du corps et de
I'esprit selon le yvoga et 'Ayurveda
+ La psychosomatique ayurvédique : le rdle d’Agni et des
Dhatus ainsi que leur traitement.
« Thérapies ayurvéedigues pour l'esprit : conseils ayurvédiques
pour un changement de comportement.
« La voie du Yoga/Raja Yoga : quel lien entre Patanjali et la
psychologie vogique et ayurvédigue ?
* Entrainement aux technigques de pranayama pour équilibrer
le corps et l'esprit en fonction des constitutions et des vayus.

Avurvéda : des clés pour gérer le stress et les traumatismes et
transformer 'esprit
* Décodage des liens entre 'ayurvéda, le stress et les types de
constitution.
s Exploration des liens entre le stress et les traumatismes, ainsi
que des pratiques pour gérer les traumatismes en appliguant
les principes du « trauma-sensitive yoga s,
« Gestion de nos émolions grace a la compréhension de la
neurobiologie : comment entrainer et harmoniser nos
emolions a partir de la pratique du yoga et de la meéditation,

Intervenante : Ricarda Langevin

Yoga Vision




50h - Form
"Le pouvoi
guerison de
chakras”

Un savoir ancestral pour les besoins modernes
de nolre Epogue,

Familiarises-vous aver les connmalssances
anciennes et riches de la théorie et de la

pratigue des chakras dans le voga

L.es chakras, centres énergétiques du corps
subtil. jouent un rile essentiel dans notre bien-
etre phyvsigue, émolionnel et spicituel. s
fonetonnent comme des centres
psychosomatigques gqui nous donnent un acces
et un controle directs & notre systéme
corps/esprit.

Pratiquez spécifiguement pour nettoyer,

harmoniser ef charger vos chakras de
prana/vitalité pour volre propre

développement positif.

En méme temps. la science vogique des
chakras et les pratiques de travail offrent des
¢lés pour pouvair accompagner nos Emudiants
dans leur processus de développement et
recevoir une approche holistique de la voga

thérapie.

Yoga Vision




Programme

Kundalini Tantra : théorie et pratique des chakras selon la
tradition yogigue

* Histoire et origine de 'enseignement des chakras en yoga

« Comprendre la théorie des chakras et ses utilisations
pratigues : quels sont les chakras et comment les harmoniser
avec les technigques du voga et de 'Ayurveda pour guérir le
corps et I'esprit ?

* Découvrir le lien précis entre le systéme énergétigue du voga
{3 corps, prana, nadis) et les chakras

« Expérimenter |'énergie de Kundalini el son lien avec les
chakras et la libération {(moksha)

= Approfondir votre compréhension des 7 chakras aux
différents niveaux du corps, de I'ame et de l'esprit

» Expérimenter des méditations sur les chakras dans votre
pratigque du yvoga

Coaching et Yoga-thérapie selon le systéme psychosomatigue et
spirituel des chakras

« Accompagner et conseiller vos éléves pour gu'ils retrouvent
l'équilibre de leur constitution reflété dans I'état des chakras

= Construire un programme de coaching et de Yoga-thérapie
pour aider vos clients a prendre la responsabilité de leur
santé, de leurs projets et de leur vie

* Découvrir des pratiques de voga pour équilibrer les chakras
et les doshas

= Coacher sol-méme et les autres en utilisant le systéme des
chakras et des pratiques individualiséees

= Pratiguer les technigues de base de la communication
positive el de la psychologie de |'Ayvurveda pour aider les
clients & ¥ voir clair, & prendre des décisions et i passer a
l'action

Intervenante : Ricarda Langevin

Yoga Vision




50h - Form
"Yin yoga e
marmas"”

La formation de 50 heures offre une approche Tout au long de cette formation, vous ctudieres
trés compléte du Yin Yoga, Elle comprend la théorie du Yin Yoga et apprendrez des
boubes les ressources, les outils et le contenu mewens pratigques de Plineorporer dans vos
nicessaires pour devenir un professeur ou un OIS,

praticien certifié de Yin Yoga. Rl :
A la fin de oo cours, vous aurer acguis une

Vous apprendrez 'anatomie du corps solide compréhension du Yin Yoga et serez en
appligquée au Yin Yoga, les Yin Asana, le mesure de guider en toute confiance d'autres
Pranavama et les principes fondamentaus de personnes dans le développement de leur

la méditation, ainsi gue les bases du corps propre pratigue et de leurs enseignements du
energetique et comment appliquer ces Yin Yoga d'une maniére sire et engageante.

connaissances dans voire vie quotidienne,




Programme

Découvrir le yin yoga

= Découvrir les grands principes de la médecine traditionnelle
chinoise

« Etudier les archétypes et leurs variations : la torsion, les
dragons, le lacet

« Comprendre les mécanismes du yin yoga : étude de la notion
de tension et de compression, et le rebond

= Découvrir la logique de I'automassage dans les positions de
Yin voga

« Comprendre comment et gquand pratiguer 7 Quelles sont les
régles d'or de la pratigque 7

Faire vivre une expérience profonde, ressourcante et révélatrice

= Pratigquer des pratigues dites passives, par leur lenteur et leur
non-effort et prendre le temps d’écouter les sensations du
COrps

= Favoriser la récupération profonde et la détente grice aux
technigques de relaxation profonde (Pranayamas, Mantras,
Meditation. Auto-massage)

« Dégager et faire circuler 'énergie stagnante en laissant les
muscles s'étirer en profondeur, étendre les tissus conjonctifs,
et réhydrater les articulations

= Découvrir le systéme énergétigue du voga i travers les nadis
(canaux d'énergies) et les marmas (point de réflexologie)

« Comprendre les clés de |'anatomie fonctionnelle
(tension/compression, os/muscle, tissus conjonctifs et
tenseégrité..)

Intervenantes : Laetitia Lecuyer, Emelyne Humez,
Vanessa Veran, Ricarda Langevin

Yoga Vision




50h - Form
"Méditatio
coeur du Yy

La méditation a toujours été au coeur de la
praticue du voga, La paix intérieure sert de
fondement & la connaissance de soi el la
transformation de notre esprit. Elle nous offre
la foree et la stahilit® nécessaires pour

construire of vivee une vie heurensze.

Meurdsciences, médecine corps-esprit,
immunchkogie et pevchologie fourmissent des
preuves impressionnantes des bénafices de la
meditation pour notre santé physigue et

mentale,

Les formes de meditation enseignées dans

cette formation sont basées sur les textes
sorees des différentes raditions de voga
(Yoga Sutr, Hatha Yoga Pradipika,
Bhagavadgita) et les enseignements du voga
houddhiste.

Le but de la formation est de permettre aux
participants dapprofondir leur propre
pratigue de la méditation et de donner des
cours d'initiation 4 la méditation-yoga afin
d accompagner beurs participants avec
compétence et sensibilite,

YOBa VIision




Programme

Les bases de la pratigque de méditation : Développer la stabilité
intérieure grace a la pratigue du yoga et de la médiation

« Découvrir la méditation et ses liens avec le yoga

« Expérimenter les pratiques internes (méditation,
visualisation, pranayamas) qui aident a trouver le calme et
un espace positif

« Cultiver la pratigue de 1'amour tendresse

= Comprendre comment travailler avec I'agitation et les
perturbations, et intégrer Pratyahara

= Pratiquer le voga et le pranayvama pour préparer la
méditation

« Utiliser les mantras durant une méditation

= Développer votre propre pratique personnelle / sadhana

Entrainer et comprendre 'esprit pour développer la résilience :
Les liens et elfets de la méditation sur la santé corporelle et
mentale

» La méditation dans les Yoga Sutras de Patanjali

= Utiliser la méditation comme entrainement de 1'esprit

« Développer la résilience grace 4 la pratigue de la relaxation,
du voga nidra et de la méditation

= Pratiquer le yoga nidra et établir des liens entre le yoga nidra.
les neurosciences, l'autohypnaose, ete.

= Créer une séance et un programme de voga nidra pour ses
eléves

« Comprendre les bases des neurosciences el leurs
enseignements

= Découvrir les plantes ayurvéedigues pour 'esprit

« Développer des programmes de meéditation pour aider ses
éléves a étre réguliers dans leur pratique

Intervenantes : Ricarda Langevin, Emelyne Humez

Yoga Vision




50h - Formation
"Ayurveda yoga.
alimentatioms/

'

détox"

La formation permet de prendre conscience
des régles de la nature et de la maniére
d’harmoniser notre alimentation avec celles-ci.
L'écoute de soi et de son corps conduit 4 une
meilleure compréhension de notre

fonctionnement personnel.

A partir de cette compréhension. les
participants explorent le fonctionnement de
leur systéme digestif et de leur métabolisme
afin de mieux répondre a leurs besoins

individuels.

H

Grace 4 une meilleure comprihension de la

maniere d utiliser les ingredients, les herbes of
les épives dans notre alimentation, les
participant{e)s développent ainsi leur capacils

a ¢tre pleins d'énergie et de vitalite.

Pendant la formation, nous cuisinerons
ensemble et découvrirons des moyens simples
et pratiques de réaliser des détoxifications
pour eliminer les toxines du corps. Ces
pratigques soutiendront la capacité

régénératrice de 'organisme.

Yoga Vision
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Prendre soin de soi et préserver la vie

-

Comprendre les liens entre "Ayur” (vie, biologie, longévité),
"Veda” (connaissance) et "Yoga® (joug, union, mise au repos)
Pratiquer 'ayurvéda-voga pour avoir une bonne digestion
Prévenir les déséquilibres et soutenir un processus de
guérison

Acquérir des clés pour mieux se nourrir

Cuisiner des recettes ayurvédiques selon les principes de
I'Avurvéda

Provenir et soutenir une bonne santé

-

Comprendre comment équilibrer et détoxifier corps/esprit/
ame selon les principes de Ayurveda-voga

Pratigquer 'avurvéda-yvoga pour traiter les troubles digestifs
et détoxifier le corps

Appliguer des programmes de détox adaptés a sa constitution
Vata/Pitta/Kapha

Découvrir les principes du prana et du voga pour la détox
Cuisiner des recettes détox selon les principes de 'Ayurvéda

Intervenante : Ricarda Langevin

Yoga Vision




50h - Form
"Santeé de |
femme et y
thérapie"

L'épogue moderne confronte les femmes a des
ditfis et probléemes de santé spécifigues gu'il
ext utile d'aborder a la lumiére des traditions

du passe,

Le voga et avurvéda offrent de nombrenses
clés pour comprendre les cyeles féminins et la
maniére de les vivre en fonction des différentes
phases de la vie. Ils permettent egalement de
tirer pleinement parti des caractéristiques

propres i ces periodes.

Au cours de cette lormation, nous allons nous

[amiliariser avee les principes avurvédigques et
vogfigques, et pratiquer des technigues et
méthodes qui agissent comme des remédes

contre les déseguilibres.

Mous allons également acquérir les
compéetences pour transmettre des pratiques
yogiques puissantes visant a réequilibrer le
systéme hormonal. adaptées en fonction des

constimtions individuelles,

b | DRa YOS I0]




Programme

Développer une vision holistigue et novatrice de la féminité
selon 'ayurvéda et le yoga

* Mieux connaitre les spécificités, besoins et fragilités du corps
de la femme, Découvrir une vogathérapie adaptée

« Comprendre les cycles dans la vie d'une femme, la féminité, sa
sexualité et sa physiologie selon 'ayurvéda et le yoga

= Explorer le féminin sacré, le réle de |'utérus, du périnée et du
bassin pour I'équilibre féminin, une menstruation
harmonieuse et la fertilité

s Appliguer des soins de beauté el de rajeunissement basés sur
le voga et I'Ayurvéda

= Pratiguer l'ayvurvéda-voga et les pranayamas qui font
rayonner la femme

Accompagner les femmes dans leur parcours de vie

« Comprendre les principes de la yoga thérapie et de I'ayurvéda
pour la santé hormonale et cardiaque

* Pratiquer des séances de voga thérapie pour les différents
besoins des femmes (régles, fertilité, endométriose,
ménopause, état émotionnel)

« Découvrir comment se nourrir {(aliments, plantes, herbes)
selon 'ayurvéda pour prendre soin des besoins féminins aux
différents ages

« Accompagner des femmes avec le yoga et 'ayurvéda

s Méditer pour prendre soin de soi-méme et de sa féminité et
devenir une femme de sagesse et d'amour

Intervenantes : Ricarda Langevin et Sophie Pensa

Yoga Vision




50h - Form
"Pranayamz:
souffle de |
xie"

La formation vise a expérimenter et appliguer Les pratiques de respiration (pranayama) sond
diverses technigues de respiration i diverses crodsées aver des technigues de méditation. de
situations quotidiennes ¢ffou refaxation et de visualisation pour offrir un
professionnelles: crise, stress, amour et impact optimal tant dans la préparation et
compassion, relations interpersonnelles, I'anticipation de situations, que dans leur
énergie. gestion immédiate ou les moments de

: i s e réEcUperation,
Elle offre d'apprendre & mener & bien une

seance utilisant la respiralion pour sol, el Les participants clarifient les limites el
aver/ pour différents public, de partager son potentialités des respirations. ainsi que la
pouvair de guerison, de revitalisation et de fagon de les guider en toute securité.

stahilisation corps-esprit.

Yoga Vision
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Optimisme : Trouver le souffle pour vivre avec optimisme
¢ Faire face i des situations de crise avec calme, clarté et
stabilité grace a la respiration et la méditation
= Appliguer les principes et technigques de base de la
respiration, et ses principales applications pratigques

Stress : Comprendre les mécanismes du stress et la fagon d'y faire
face en s'aidant de techniques de respiration adaptées
* Découvrir les grandes techniques (respiration, relaxation,
ancrage) pour laire baisser la tension émotionnelle et utiliser
le stress de facon efficace
+ Croiser les pranayamas avec les méthodes de scan et de nidra

Amour : Augmenter I'estime, 'affirmation et la maitrise de soi
grice i des pranayamas, méditations et visualisations
= Découvrir des exercices respiratoires favorisant la
récupération, la gestion de la douleur et des émotions
* Développer I'empathie et I'écoute bienveillante vis-a-vis d'un
public en s'appuvant sur la respiration synchronisée

Relations : Apprendre a retrouver son calme lors d'interactions
conflictuelles ou challengeantes
« Utiliser la respiration et la visualisation pour préparer et
rester calme et concentré lors d'une prise de parole
= Appliguer des exercices respiratoires et posturaux favorisant
la concentration et la clarté mentale pour interagir avec
justesse et discernement

Energie : Utiliser des technigues actives pour développer
I'énergie et la motivation
s Approfondir les techniques de relaxation et de respiration

apaisantes
* Développer des programmes de séances croisant respiration,

méditation et visualisation adaptées i différents publics

Intervenants : Ricarda Langevin et Antoine Clairon

Yoga Vision




Le Yoga de la Femme est une méthode
joyeuse et créative qui améne une femme
maderne i la profondeur d'elle-méme
afin de (re)trouver sa féminité ot son

bien-étre,

Ce programme s'adresse aux professeurs
de yoga désirant intégrer le Yoga de la
Femme, trés en demande, dans leur
enseignement.

Cette approche a pour obhjectif d accompagner
les femmes dans lear parcours de vie, en les
aldant & conserver un état de bien-étre d
différentes périodes de leur vie.

Clest une approche simple et accessible a tous
les niveaux et pour tous les dges et aidera les
femmes & éguilibrer leur systéme hormonal, &
diminuer leur stress, i rebooster leur charme
el ase reconnecter avee leur femme intérieure.

Yoga Vision
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Module 1 — Anatomie physigque et énergétigue de la femme : les
spécificités du fonctionnement du corps féminin et de ses besoins
afin d'adapter les cours i la situation actuelle des éléves.

Module 2 — Bien-étre féminin : les technigues issues de méthodes
différentes afin de guider les éléves vers le bien-étre,

Module 3 — Outils complémentaires : les mudras, le pranayama.,
les visualisations, les bandhas, les mantras et d’autres outils pour
enrichir les cours.

Module 4 — Hormones et santé : 'approche particuliére dans les
cas de syndrome prémenstruel, de douleurs pendant les régles, de
PMS, de

grossesse, de ménopause, d'endométriose. de cancer du sein, des
libromes/kystes,

Module 5 — Avurvéda : I'alimentation et des plantes & travers le
prisme de la santé féminine afin de motiver les éléves a
privilégier une alimentation adaptée a leur situation.

Module 6 - Pédagogie : les technigues d'enseignement du Yoga
de la Femme en cours collectif et particulier afin d’augmenter le
professionnalisme dans 'enseignement de cette pratigue.

Partenaire : Tatiana Elle “
artenaire dLlalna = ?

https://yvogadelafemme.org/
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50h - Formation

"Yoga pré et
postnatal -
Sinivali me

Sinivali est la déesse protectrice des femmes
enceintes, La méthode Sinivali de Yoga pré et
psl-natal est une approche développée par
Tatiana Elle et Nadia Mazery, basée sur lear

longue expérience de 'enseignement du yoga

Ay femmes enceintes ef {I|'.I!'Ir°'.°i I.-iiﬂ‘\vl"li'llli"'hf'ﬂ'l ml.

Elle consiste en des technigues de voga
traditionned ainsi gu'en des approches plus
physinlogigues. ce qui la rend différente el

LITHEETLTE,

Cette méthode vous permettra d ‘accompagner

les femmes des le debut de leur grossesse
jusgqud Maceouchement et apris
I'accouchement. en prétant attention a tous les
aspects (physique, émotionnel, mental et

spirituel) de ce processus magique.

YOBa VIision
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Dans cette approche, Nadia et Tatiana ont entremélé le physigue
(comment adapter la pratique a chague trimestre pour se sentir
bien et pour soulager ou prévenir les petits “bobos™ de la
grossesse) et l'énergétique (comment gérer I'énergie du bébé qui
s'installe et gui. de méme gue |'énergie de sa future maman,
changent au long de chague trimestre).

Module 1: Yoga prénatal

L'anatomie physiologique de la femme enceinte par trimestre

s L'anatomie énergéligque de la femme enceinte et du bébé

* L'aspect spirituel de la grossesse

= Outils pour bien mener la grossesse

* Salutations au Soleil par trimestre

» Technigues pour la gestion des “bobos” physiologiques et
psychologiques

« Préparation a I'accouchement

= Technigues de la pédagogie avancée

Module 2 : Yoga postnatal

L'anatomie physiologique de la femme aprés I'accouchement
L'anatomie énergétigue de la femme aprés |'accouchement
L'aspect spirituel d'une jeune maman

Outils de récupération physiologigue et psychologique aprés
'accouchement

La pratique avec le bébé

Tips pour la vie d'une maman au gquotidien

#
F
Partenaire : Tatiana Elle et Nadia Mazery - >

www. vogadelafemme.org

Yoga Vision




Formation
"Massages |
ayurvediquy

YVous débutez en massage ayurvédigue et Les modules de formation en Avurveda,
en Avurveda et vous ne saver pas par massage ayvurvédigue el Yoga sont
gquelle formation commencer 7 partagées en plusieurs niveaux et1/ou

E : plusicurs parties pour vous permetire un
Mous vous conseillons de débuter votre _ _
N . . '.l[||2lr|.‘ll-| R I'li"_!'lll:l!J' el |'|!'IHLEH‘:*1'HI|.
initiation en Avurvéda avec le massage

Abhvanga. "Pratiguer le massage indien . : .
Vous pouvez choisir d'en découvrir
Abhvanga® vous permetira de vous
gquelgues-unes pour votre développement
familiariser avee les grandes lignes de o
_ : personnel ou entamer un véritable
FAvurveda et de vous approprier les el :
d parcours du praticien en vue d'une
mouvements de base qui permettront par ! ;
‘ ; professionnalisation en Avurveda.
la suite apprentissage et la pratigue de

tous les autres massa Fes ayury E':'Iiii“il.'!-i.




Programme

Nos amis de YOGSANSARA forment au massage ayurvédigque
depuis plus de 15 ans. Cette école de formation massage bien-étre a
pour ohjectil de vous ouvrir les portes de I'Inde, du monde du Yoga

et de I'Avurvéda, terme Sanskrit signifiant « Science de la vie »,
Ils nous proposent plusieurs formations et spécialisations :

» Pratiguer le massage indien Abhvanga

* Mukha Abhyanga (massage ayurvédique du visage)

» Shiro Abhyanga (massage avurvédigue de la téte et des
épaules)

= Shantala (massage ayurvédigue du bébé)
« Vridabhvanga (massage ayurvédigue de la personne
agée)

« Introduction i I'Avurvéda

» Dosha (massage ayurvédigue selon les Dosha)

* Marma (digito pression ayurvédigue)

= Anatomie palpatoire

* Yoga Bhyas (entrainement physique et énergétique du
praticien)

Partenaire : Rajeev Pant Ufmmj
https://vogsansara.com/ i
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Equipe

-

Ny

L 3
RICARDA LANGEVIN TATIANA ELLE LAETITIA LECUYER
FONDATRICE IYE YOGA YISTON YA DE LA FEMBI, YIM, ALIGNEMENTS ET INVERSIONS

EMILIE CARRE SOPHIE PENSA VANESSA VERAN

AMNATOMIE SAMTE DE LA FEMME VIM, ALIGNEMENTS ET INVERSIONS

ANTOINE CLAIRON EMELYNE HUMEZ ERIC LANGEVIN
PRANAYAMA ET NIDRA VINYASA. NIDRA ET YIN YOGA PEDAGOGIE ET COACHING

Yoga Vision




Mots doux

Une formation merveilleuse ! Se former
chez Yoga vision c'est une belle porte
d'entrée pour 'enseignement du yoga, qui
donne envie de toucher i tout, de se
spécialiser, de découvrir, de partager.. le
toutl aved sérieux, séourlte, rires, et
hienveillance !

Juliette Marchal

Fonce !l Ca risque de changer ta vie :)

Mathilde Moriniere

Formation dynamigue,
sympathigque, avee une "ame", qui
pefléte bien la personnallté de ceus
gud landment, De gualité,
Approfondie. Qui couvre hien lous
les aspects du voga, de la posture a
la méditation, en passant par la
respiration, l'alimentation,
l'anatomie...

Sophie Malyon

e me lancer sans se poser de question...
tout viendra naturellement et librement an
cours de cette formation. L'évolution se fait

intelligemment ¢t en dowceur, au rvihme
de chacun, car nous sommes guidés
subtilement vers nolie essence par des
supers formateurs et professeurs !

Louison Dalla Tore

Des professeurs profondément
authentigques, humain et généreux capables
d'accompagner chaque éléve dans ses
particularités sur la voie de professeur gqu'il
i cholsi.

Mathalie Marcou

Goo g go ! Une formation super complite
pour approfondir ta connalssance du voga
et te donner des clés pour enseigner. Super

gquipe enseignante. Ambiance
bienveillante el qui donne confiance
assuree |

Gaiélle Frizon de Lamotte
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Dates et tarifs

200 heures - Formation de professeurs de voga

Programme "classique” - février 2024 - janvier 2025
10 week ends de 2 ou 3 jours
du 23 février 2024 au 26 janvier 2025

Programme "intensif” - juillet 2024 - janvier 2025
2 semaines intensives du 15 au 27 juillet 2024
+ 5 week ends de 2 ou 3 jours du 13 sept. au 12 jan. 2025

50 a 300 heures - Yoga et Avurvéda Thérapie

Chaque module peul étre suivi indépendamment ou en Ltotalité
pour former 300 heures

+ "Yin Yoga el marmas” - 30 oclobre au 5 novembre 2023

+ “Psvchologie du Yoga et de I'Ayurvéda™ - 15, 16, 17 mars + 13,
14 avril + 11, 12 mai 2024

* “Le pouvoir de guérison des chakras™ - 14, 15, 16 juin + 5, 6,7
juillet 2024

 "Pranayama, le souffle de la vie™ - 26, 27, 28, 29, 30, 31 aoit
2024

* "Yin Yoga et marmas” - 28 oct. au 2 nov. 2024

« "Santé de la femme et yoga thérapie” - 14, 15, 16 février + 15,
16 mars + 12, 13 avril 2025

= "Méditation, le coeur du yoga® - 9, 10. 11 mai + 6.7, 8 juin 2025

¢ "Ayurvéda yoga alimentation / détox” - 25 au 30 aoit 2025

Tarifs

« 50h: 850€ (750€ en early bhird)

* 100 heures : 1.700€ (1.450€ en early bird)

* 200 heures : 2.800€ (2.500€ en early bird)
s 300 heures: 3.900€ (3.600€ en early bird)

Yoga Vision




Inscription

Inscription

Vous pouvez vous inscrire directement sur notre plateforme de
réservation :

http://bitly/vogavision66

Financements
« 1l est possible de payer par chegue en plusieurs fois.
contactez nous.
* Yoga Vision est un organisme de formation, En lonction de
votre OPCA, ou 5i vous étes auto-entrepreneur, vous pouvez
éventuellement obtenir des financements,

Certification

A lissue de la formation, les participant(e)s se voient délivrer un
certificat de formation continue validé par I'Association Yoga
Vision el Yoga Alliance USA,

Matériels pédagogiques
« Des manuels de formation sont systématigquement remis.
= Supports pédagogiques : audios, vidéos et fiches technigues
sont 4 telécharger sur notre plateforme de formation a
distance « Académie Yoga Vision s,
« Le matériel de pratique est disponible dans la salle: tapis,
coussins, bolsters, brigues.

Lieu de la formation
Les séminaires ont lieu au centre Yoga Vision,

G6 rue de la Fontaine au Roi, 75011 Paris,

Contact

conlact@yoga-vision.org ; Tél. : 06 66 55 98 58
Qualio
mnm-:n'lﬁlil»
AL G PR AR

Aver 'aide de RH France ' httpe//rh-france. frf
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Retrouvez le détail des programmes, dates, tarifs el
horaires sur notre site : www, yoga-vision.org

@ Yoga Yision
66 rue de la Fontaine au Roi 75011 Paris
:.r.- Tél. : 06 66 55 98 38

f:h

www.yogda-vision.org

contact@yvoga-vision.aorg
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@ Yoga Vision

CONTACT

Yoga Vision
B% rue de la Fontaine au Boi 75011 Paris

06 66 55 98 358
contact@yoga-vision.org

WWw. yoga-vision.org




