
ZENSPACE
YOGA 
F O R M A T I O N  D E  P R O F E S S E U R · E  
D E  M É D I T A T I O N  E T  G E S T I O N  D U  S T R E S S
C E R T I F I C A T  D E  Y O G A  A L L I A N C E  -  5 0  H E U R E S

A V E C  C H R I S T O P H E R  D E A R D E N



MÉDITATION ET
RESPIRATION
De toute évidence, 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 même contexte a également suscité un grand intérêt pour les

techniques anciennes telles que le yoga, la méditation et la respiration

consciente afin de nous aider à garder notre équilibre.

Cette formation intensive de 50 heures sera composée 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 conçues pour vous permettre de rester

stable et résilient, ainsi que flexible, dans toute situation donnée. 

Se reconnecter à nos sensations corporelles et à nos activités mentales

est la première étape de la compréhension 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

et mouvements physiques sont essentiels pour soutenir votre santé

globale et votre système respiratoire. 

Les techniques de respiration, appliquées correctement, calmeront

l'esprit et vous ouvriront à de nouveaux mondes, facilitant ainsi votre

entrée dans la méditation. La méditation est la porte d'entrée vers la

force et la stabilité intérieure, ainsi que vers la compassion et

l'empathie. 

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

vous nécessite une approche différente, vous apprendrez à appliquer

les bonnes techniques au bon moment, dans votre vie professionnelle

et personnelle. 

À un niveau plus profond, vous développerez une nouvelle connexion à

vous-même, aux autres et à la vie elle-même. 

Bonne Exploration !

C H R I S T O P H E R  D E A R D E N
Professeur de yoga et Pranayama, RYT 500h
Responsable pédagogique



THÈMES ABORDÉS

D i f f é r e n t s  s t y l e s  d e  m é d i t a t i o n  e t  d e  r e s p i r a t i o n
p o u r  c i b l e r  l e s  a f f e c t i o n s  c o u r a n t e s  t e l l e s  q u e  l e
s t r e s s ,  l ' a n x i é t é ,  l a  d é p r e s s i o n ,  l e  T D A H  e t
l ' i n f l a m m a t i o n
D i f f é r e n t s  s t y l e s  d e  m é d i t a t i o n  e t  d e  r e s p i r a t i o n
p o u r  a m é l i o r e r  v o s  p e r f o r m a n c e s  p h y s i q u e s ,  v o t r e
e n d u r a n c e ,  v o t r e  é n e r g i e  e t  v o t r e  c o n f i a n c e  e n
v o u s
L a  s c i e n c e  d e r r i è r e  l a  r e s p i r a t i o n  e t  l a  m é d i t a t i o n
L a  r e s p i r a t i o n  d a n s  n o t r e  v i e  q u o t i d i e n n e
E x p l o r e r  l e  m o u v e m e n t  c o n n e c t é  à  l a  r e s p i r a t i o n



PRÉSENTATION

lundi : 8h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00 

mardi : 8h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00 

mercredi : 8h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00 

jeudi :8h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00 

vendredi : 8h00 - 12h00 et 14h00 - 18h00 

samedi : 12h00 - 20h00 

Horaires

Public visé

Adulte entre 20 et 80 ans

Professionnel·le souhaitant compléter/faire évoluer leur

pratique et exerçant notamment dans les activités

suivantes:

Enseignement du yoga, danse, arts martiaux

Santé/médicale/paramédicale

Usage de la voix (conférencier·e, artiste/interprète)

Pour les personnes en situation de handicap, nous consulter.

Prix : 690,00 TTC

Un large éventail de techniques traditionnelles et

modernes de respiration et de méditation

Des enregistrements de méditations guidées

Un guide contenant (plus de 100 pages)

Plus d'énergie, de confiance et de motivation pour les

jours à venir

Ce que vous emporterez 



PRÉSENTATION

Pré-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.

Compétences à maîtriser en fin de
formation : 

Compétence 1 : être capable de réaliser les techniques

de respiration

Compétence 2 : être capable de pratiquer la méditation

Compétence 3 : comprendre la science de la respiration 

Compétence 4 : incorporer ces techniques dans sa

pratique professionnelle de gestion de stress

Évaluation continue 

Examen final écrit

Animation d’une séance de 30 minutes

Modalités d'évaluation :



N é  e n  F r a n c e ,  d e  d o u b l e  n a t i o n a l i t é
( a n g l a i s e / f r a n ç a i s e )  e t  a y a n t  b e a u c o u p
v o y a g é ,  C h r i s  a  d é c o u v e r t  e t  a  c o m m e n c é  à
p r a t i q u e r  l e  y o g a  e t  l a  m é d i t a t i o n  e n  2 0 1 2 ,  e t
f i n a l e m e n t  d é c i d é  d e  s e  c e r t i f i e r  p o u r
e n s e i g n e r  e n  2 0 1 7 .  

C e s  e n s e i g n e m e n t s  d è s  l e  d é p a r t  é t a i e n t  t r è s
i n s p i r é s  p a r  l e  s o u f f l e ,  e t  l ' o n t  r a p i d e m e n t
d i r i g é  v e r s  l a  c o n n e x i o n  e n t r e  l a  r e s p i r a t i o n
e t  l e  m e n t a l .  I l  a  e n s u i t e  p o u r s u i v i  s o n  c h e m i n
a v e c  d e s  f o r m a t i o n s  e n
B r e a t h w o r k / P r a n a y a m a ,  H a t h a  Y o g a ,  e t  d e s
e n s e i g n e m e n t s  b o u d d h i s t e s  a u  c o u r s  d e s
a n n é e s  s u i v a n t e s .  

LES INTERVENANT·E·S

Christopher

A p r è s  u n  c u r s u s  u n i v e r s i t a i r e  à  l ' E u r o p e a n
S c h o o l  o f  O s t e o p a t h y  e n  A n g l e t e r r e ,  I o n n
r e n t r e  e n  F r a n c e  p o u r  m o n t e r  L a  M a i s o n  d e
S a n t é  G u i l l o t i è r e  a v e c  u n e  é q u i p e  d e
t h é r a p e u t e s  e t  s o i g n a n t s .  

A  c ô t é  d e  s a  p r a t i q u e  e n  c a b i n e t ,  i l  e n s e i g n e
p e n d a n t  4  a n s  a u  C E E S O  L y o n .  I l  d é c o u v r e
r é c e m m e n t  l a  b e a u t é  e t  l ' a s p e c t
t h é r a p e u t i q u e  d u  y o g a .  I l  y  v o i t  u n e  p a r f a i t e
p a s s e r e l l e  p e r m e t t a n t  d e  s o r t i r  l e  s o i n  d u
c a b i n e t  e t  d ' a u t o n o m i s e r  s e s  p a t i e n t . e . s .
.  

Ionn

C e l a  l ' a  a m e n é  à  d é c o u v r i r  d e s  t e c h n i q u e s  t e l l e s  q u e  S O M A  B r e a t h ,
q u i  l ' a  i m m é d i a t e m e n t  é p o u s t o u f l é ,  e t  i l  e s t  m a i n t e n a n t  c e r t i f i é  e n
t a n t  q u e  A d v a n c e d  S O M A  B r e a t h  I n s t r u c t o r .  I l  e s t  é g a l e m e n t  t r è s
e n t h o u s i a s t e  à  l ' é g a r d  d e  l a  n u t r i t i o n ,  é t a n t  N u t r i t i o n n i s t e  H o l i s t i q u e
a g r é é  ( R . H . N . ) .
A y a n t  f e r m e m e n t  é t a b l i  u n e  p r a t i q u e  q u o t i d i e n n e  d e  r e s p i r a t i o n  e t  d e
m é d i t a t i o n ,  t o u t  e n  c o n t i n u a n t  à  s e  f o r m e r  a u  y o g a  e t  à  l ' a r t  d e  l a
r e s p i r a t i o n ,  C h r i s t o p h e r  p a r t a g e  c e s  t e c h n i q u e s  à  p a r t i r  d ' u n e  b a s e
s o l i d e  e t  c e n t r é e  a u t o u r  d u  c œ u r .



LE PLANNING

Lundi

Mardi

8h00 – 9h00 : Mouvement / Respiration / Méditation 

9h00 – 11h00 : Théorie (histoire des techniques de

méditation et respiration)

11h00 – 12h00 : Pratique – Respiration / Méditation

Pause

14h00 – 14h30 : Pratique – Méditation

14h30 – 16h00 : Théorie (techniques de méditation) 

16h00 – 18h00 : Exercice en Groupe

8h00 – 9h30 : Mouvement / Respiration / Méditation

9h30 – 11h00 : Théorie (techniques de respiration)

11h00 – 12h00 : Pratique – Mouvement et respiration

Pause

14h00 – 15h00 : Théorie et pratique + méditation

15h00 – 16h00 : Exercice en groupe

16h00 – 17h00 : Science de la méditation/respiration

17h00 – 18h00 : Pratique – Mouvement et respiration

8h00 – 9h30 : Mouvement / Respiration / Méditation

9h30 – 12h00 : Théorie et pratique + méditation

Pause

14h00 - 18h00 – Intervention Ionn PETIT, Ostéopathe

L’anatomie et la physiologie de la respiration 

Mercredi



LE PLANNING

Jeudi

8h00 – 9h30 : Mouvement / Respiration / Méditation

9h30 – 11h00 : Théorie (Respiration et gestion du stress)

11h00 – 12h00 : Pratique – Méditation

Pause

14h00 – 15h00 : Pratique – Respiration 

15h00 – 16h00 : Exercice en Groupe

16h00 – 17h00 : Théorie (Gestion du stress)

17h00 – 18h00 : Pratique – Respiration / Méditation

Samedi

12h00 – 14h00 : Mouvement / Pranayama / Méditation

14h00 - 15h30 : Théorie - Spiritualité

15h30 – 17h30 : Examen de pratique / séquence

17h30 - 18h00 : Pause

18h00 – 20h00 : Cérémonie de Breathwork et Clôture

20h00 – fête de fin de formation !

Vendredi

8h00 – 9h00 : Mouvement / Respiration / Méditation 

9h00 – 10h00 : Théorie - Méditation et séquences

10h00 – 12h00 : Pratique 

  Pause

14h00 – 15h00 : Exercice et Pratique de Séquence 

15h00 – 18h00 : Développer sa pratique personnel



La respiration renforce votre
résistance au stress, votre stabilité

émotionnelle, ainsi que votre
orientation et le sens de votre vie.
Votre respiration génère le pont

entre le corps et l'esprit. 


