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MEDITATION ET
BREATHWORK

De toute evidence, notre style de vie actuel et le rythme général n‘ont jamais
rendu aussi important pour l'individu de savoir comment gérer le stress. Ce
méme contexte a également suscite un grand interét pour les techniques
anciennes telles que le yoga, la méditation et la respiration consciente
(Breathwork), afin de nous aider a garder notre equilibre. Nous allons donc
explorer les techniques pratiques et fiables, ainsi qu'une compréhension plus
profonde entre l'esprit et le corps.

Cette formation intensive de 50 heures sera composee de beaucoup de
pratique, de théorie et de quelques exercices de groupe. La Méditation et la
Respiration Consciente seront les piliers centrales, nous fournissant une large
source de techniques congues pour vous permettre de rester stable et
résilient, ainsi que flexible, dans toute situation donnée. Se reconnecter a nos
sensations corporelles et a nos activites mentales est la premiére étape de la
comprehension de nos processus intérieurs - c'est pourquoi ces deux piliers
sont essentiels.

Une variété de pratiques sera couverte, utilisant des combinaisons de
mouvements physiques, de respiration et de méditation. Les
postures/mouvements physiques sont essentiels pour soutenir votre santé
globale et votre systeme respiratoire.

Les techniques de respiration, appliquées correctement, calmeront l'esprit et
vous ouvriront a de nouveaux mondes, facilitant ainsi votre entrée dans la
meditation. La meditation est la porte d'entrée vers la force et la stabilite
intérieure, ainsi que vers la compassion et l'empathie.

En utilisant un systéme holistique et en comprenant que chacun d'entre vous

nécessite une approche differente, vous apprendrez a appliquer les bonnes
techniques au bon moment, dans votre vie professionnelle et personnelle.

A un niveau plus profond, vous développerez une nouvelle connexion a vous-
méme, aux autres et a la vie elle-méme.

Bonne Exploration !

CHRISTOPHER DEARDEN

Professeur de yoga et Pranayama, RYT 500h
Responsable pedagogique
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PRESENTATION

Formation de 50 heures

7 jours de formation, 48 heures en présentiel
e du lundi au vendredi: 8n00 a 12h00 / 14h00 a 18h00
e samedi et dimanche : 12h00 a 16h00

Prix: 700,00 TT1C

Public vise

o Adulte entre 20 et 80 ans

» Professionnelle souhaitant compléter/faire evoluer leur
pratique et exercant notamment dans les activités
suivantes:
- Enseignement du yoga, danse, arts martiaux
- Santé/meédicale/paramedicale
- Usage de la voix (conferencier-e, artiste/interprete)

Pour les personnes en situation de handicap, nous consulter.

Ce que vous emporterez

« Un large eventail de techniques de meditation

« Un large eventail de techniques traditionnelles et
modernes de respiration

« Des enregistrements de Meditations guidees /
Respiration pour un usage personnel

« Un guide contenant (plus de 100 pages)

» Plus d'énergie, de confiance et de motivation pour les
jours a venir




PRESENTATION

Pre-requis

« Une bonne santé respiratoire
» Une compréhension de base des postures du yoga est
souhaitable pour les pratiques matinales, mais pas
essentielle pour cette formation.
"Pour les personnes en situation de handicap, nous
consulter.

Competences a maitriser en fin de
formation

o Competence 1: étre capable de realiser les techniques
de respiration

o Compétence 2: étre capable de pratiquer la méditation

o Compeétence 3: comprendre la science de la respiration

« Compétence 4 : incorporer ces techniques dans sa
pratique professionnelle de gestion de stress

Modalites d'evaluation

« Evaluation continue via la réalisation d'un quiz a lissue
de chaque séquence
e Animation d'une séance de 30 minutes
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LE PLANNING

Lundi

e 8h00 - 9h00 : Mouvement / Respiration / Méeditation
e 9h0O - 11h00 : Théorie (histoire des techniques de
meditation et respiration)

e 11h00 - 12h00 : Pratique - Respiration / Méditation
Pause

e 14h00 - 14h30 : Pratique - Méditation
14h30 - 1600 : Théorie (techniques de méeditation)
16h00 - 17h00 : Exercice en Groupe

17h00 - 18h00 : Pratique - Respiration / Mouvement

Mardi

e 8h00 - 9h30 : Mouvement / Respiration / Méeditation

e 9h30 - 11h00 : Théorie (techniques de respiration)

e 11h00 - 12h00 : Pratique - Mouvement et respiration
Pause

e 14h00 - 15h00 : Théorie et pratique + meditation

e 15h00 - 16h00 : Exercice en groupe

e 16h00 - 17h00 : Science de la méditation/respiration

e 17h00 - 18h00 : Pratique - Mouvement et respiration




LE PLANNING

Mercred

e 8h00 - 9h30: Mouvement / Respiration / Méditation

e 0Oh30 - 11h00 : Théorie et pratique + méditation

e 11h0O0 - 12h00 : Intervention lonn PETIT, Ostéopathe
Pause

e 14h00 - 18h00 - Intervention lonn PETIT, Ostéopathe

Jeud|

e 8h00 - 9h30: Mouvement / Respiration / Méditation
e 9Oh30 - 11h00 : Théorie (Respiration et gestion du stress)
e 11h00 - 12h00 : Pratique — Méditation
Pause
e 14h00 - 15h00 : Pratique - Respiration
e 15h00 - 1600 : Exercice en Groupe
e 16h00 - 17h00 : Théorie (Gestion du stress)
e 17h00 - 18h00 : Pratique - Respiration / Méditation




LE PLANNING

Vendred)

e 8h00 - 9h00 : Mouvement / Respiration / Méditation

e 9h0O - 10h00 : Théorie - Méditation et sequences
e 10h00 - 12h00 : Pratique
1Pause

e 14h00 - 15h00 : Exercice et Pratique de Séquence
e 15h00 - 18h00 : Développer sa pratique personnel

Samed

e 12h00 - 13h30 : Examen écrit
Pause

e 14h00 - 16h00 : Examen de pratique

Dimanche

e 12h00 - 1500 : Examen de pratique

e 1500 - 16h00 ;: Ceremonie de Breathwork et cloture
o Féte de fin de formation !







