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Modules de formation 50h – Les Asanas  
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Fondée en 2004 par Caroline Boulinguez et Annick Goueslain, l’EFAY est une 

école de formation de professeurs d’Ashtanga Yoga reconnue pour la qualité de son 
enseignement et ses intervenants internationaux, universitaires, spécialistes, dont elle 
a su s’entourer pour garantir une formation d’excellence. 
 
Quatre générations de professeurs en sont issues et enseignement 
actuellement en France et en Europe.  
` 
Au cœur de nos formations, la pédagogie joue un rôle essentiel dans la transmission 
de la méthode et vous donnera toutes les clefs pour vous amener ou vous 
perfectionner dans l’enseignement de l’Ashtanga Vinyasa Yoga. 
 
L’évolution des exigences liées aux écoles de formations a permis à l’EFAY de 
s’imposer comme référence de la formation de professeur d’Ashtanga Yoga en 
France. Certifiée organisme de formation de qualité Datadock, elle bénéficie de 
multiples partenariats avec différents organismes de financements (AFDAS, 
FONGECIF, UNIFORMATION, etc.).   
 
Les modules 
 
Chaque module présenté dans ce programme correspond à un total de 50 heures 
de formation. Ce module peut ensuite être complété par un module de même 
volume pour un total de 100h. Les modules-formations EFAY sont reconnus au sein de 
l’ensemble des formations EFAY et peuvent être utilisés pour évoluer vers du diplômes 
RYS 200 et 300 heures. 
 
Notre démarche 
 
1. Approfondir et perfectionner sa pratique personnelle (première et seconde série). 
 
2. Acquérir une compréhension et développer une vision de l'enseignement et de la 
pratique de l'Ashtanga Yoga dans sa globalité et sa profondeur. Cette formation 
propose une approche exhaustive issue de la Grande tradition du Yoga Indien. 
 
3. Devenir un enseignant de qualité, capable de transmettre la méthode de 
l'Ashtanga Vinyasa Yoga, dans le respect de la tradition de Shri K Pattabhi Jois. 
 
4. Bénéficiez d’un suivi et d’un accompagnement individuel au long et après 
l’ensemble de nos formations. 
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Contenus de formation 
 
 
 
 
Module : du lundi 16 août au dimanche 22 août : Les Asanas 
 
 
 
 
Chaque semaine, vous pourrez faire évoluer votre 
pratique personnelle (première ou deuxième série) 
dans les classes de Mysore Style, grâce aux 
ajustements et conseils de Caroline et de Marion. 
 
Vous perfectionnerez votre connaissance de la 
première série, guidée avec précision, dans les classes 
de Mysore style dirigée.  
 
La journée sera ensuite dédiée à l’étude de la 
pédagogie, des techniques et des pratiques de 
l’Ashtanga Yoga. Le soir, nous vous proposerons tour 
à tour des pratiques méditatives, des espaces de 
pratiques subtiles, des causeries où nous tenterons de 
répondre à vos questions. 
 
Nos objectifs 
 
- Approfondir, développer et maitriser la connaissance des postures, de la technique 
du Vinyasa, de l’application des verrous énergétiques, de la focalisation des regards 
et de la respiration, de la circulation du souffle. 
 
- Comprendre et intégrer la méthodologie de l’Ashtanga Vinyasa Yoga. 
 
- Expérimenter l’enseignement de l’Ashtanga Vinyasa Yoga pendant des mises en 
situation d’enseignement. Pendant ces cours, les autres élèves noteront, 
spontanément, leurs réflexions sur chaque mini classe ». 
 
Prérequis 
Principe d’autonomie dans la première série : Avoir un volume de pratique suffisant 
pour effectuer la première série dans le respect de la méthode avec éventuellement 
des adaptations pour certaines postures. 
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Les formatrices 
 
 

 
 

Caroline Boulinguez pratique 
l’Ashtanga Vinyasa Yoga depuis 1984. 
Diplômée et autorisée par Sri K. Pattabhi 
Jois à Mysore, en qualité d’avant-
gardiste, elle est la première à avoir 
diffusé et fait connaître l’Ashtanga Yoga 
de Sri. K. Pattabhi Jois en France et à 
travers le monde. Caroline décide alors 
de créer le Samasthiti studio, premier 
studio d’Ashtanga Yoga à Paris en 1995, 
puis la première école de formation en 
trois ans d’Ashtanga Yoga, en 2004, 

l’EFAY (500 heures Yoga alliance). Caroline s’est également formée 
en Yoga Iyengar pendant 15 ans : « l’Iyengar est très efficace pour 
l’alignement et l’ajustement d’une personne dans l’espace. » dit-elle. 
Elle a d’ailleurs été professeur thérapeute au centre Iyengar de Paris 

pendant 3 ans. Caroline Boulinguez enseigne 
également le Yoga de la non dualité de Jean 
Klein qu’elle pratique depuis 20 ans, et s’est 
également formée au Yoga Nidra avec 
Micheline Flach, Estrella Pelin, et avec Pierre Bonnasse avec qui 
elle a fait une formation exhaustive.  

 
Elle est aussi un des professeurs certifiés par Mathiew 

Sweeney qui a créé 5 séries de postures complémentaires aux 
séries de l’Ashtanga. Elle a pratiqué la méditation Vipassana 
deux fois en 1998 et en 2011. Dans le cadre de ses 
enseignements au Samasthiti studio, elle invite, depuis plus de 

20 ans, des professeurs internationaux tels que Tim Miller, Petri 
Raisanen, Mark Darby, Shankara Darby, Graham Northfield, 
Laruga Glaser, Matthew Sweeney, Louise Ellis,  etc. Depuis 
2012, elle se forme au Hatha Yoga traditionnel grâce à Sri 
Venudas qui enseigne au Samasthiti studio.  

 
Par ailleurs, elle a aussi développé un outil anti-stress 

pour les jeunes cadres, en partenariat avec l’ANPE des cadres 
(-apec). Auteure d’une série de DVDs pédagogiques 
Ashtanga Vinyasa Yoga, son livre Entrez dans la pratique de 
l’Ashtanga Yoga est récemment paru aux éditions Le Courrier du livre. 
 
 
 



    
   
   
 
 
  contact.efay@samasthitistudio.net 
  www.samasthitistudio.net/EFAY 

Marion Lesage 
 
Sportive endurante, voyageuse 
passionnée de Nature et yogini alors 
dilettante, Marion a vraiment « 
rencontré » le yoga il y a 12 ans grâce 
à un voyage en Asie où elle s'est 
immergée complètement dans la 
pratique de l'Ashtanga Vinyasa Yoga. 
Cette rencontre a changé sa vie, 
ouvrant une voie essentielle, celle 
d'une meilleure connaissance de soi et 
des autres, dans laquelle elle s'engage 
avec passion. 
 
 
Après une formation en Hatha traditionnel de 3 ans, elle entreprend naturellement la 
formation de l'EFAY en Ashtanga Vinyasa Yoga, sa pratique de cœur, sous l'égide de 
Caroline Boulinguez et d’Annick Goueslain. Elle y découvre alors la précision et la 
rigueur alliées à la bienveillance et l'ouverture, dont elle fait depuis son credo dans la 
transmission. Et se plonge un peu plus encore dans l'étude des textes et des 
enseignements de Krishnamacharya 
 
Suivront ensuite d'autres formations, notamment en Yin Yoga, Yoga Nidra, Méditation, 
Pranayama, Sanskrit, et Ayurveda, auprès d'enseignants de renom comme Petri 
Raïsanen, Laruga Glaser, Kino Mc Gregor, Matthew Sweeney, Sheshadri, Rodolphe 
Milliat, Dr Jayashree.... sans perdre le lien avec les enseignements profonds de 
Caroline et d’Annick. 
 

Marion propose au sein de son studio à Hossegor 
qu'elle co-dirige des cours alliant respect des 
traditions et ouverture pour permettre à chacun.e 
de s'épanouir dans sa pratique, dans l'engagement, 
la joie et la bienveillance, ... de trouver son propre 
chemin sur la voie du Yoga ! 

 
Forte de tous ces enseignements et expériences en 
tant qu'élève et professeur depuis 12 ans, elle 

intervient désormais dans les formations de 200H du Mana Yoga Center, et a intégré 
en 2020 l'équipe pédagogique de l'Ecole Française d'Ashtanga Yoga EFAY. Elle a 
également créé en 2018 l'association « Faites du Yoga et une B.A. » afin de proposer 
des événements autour du Yoga au profit d'associations caritatives & 
environnementales. 
 
Le Yoga est pour elle un terrain de recherche infini en tant qu'étudiante, pratiquante 
et enseignante, un état d'union du corps, du cœur et de l'esprit, une connexion à la 
vie, à l'univers et à l'autre 
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Le Lieu 

 
 
À 18km de Foix, dans le cœur même du Parc Naturel des Pyrénées ariègeoise, la 
formation se tiendra dans une ancienne ferme en pierre immergée dans un terrain de 
2500 m².  
 

 
 
 
Un espace privilégié, à 850 mètres d’altitude, où calme et nature offriront un cadre 
idéal pour une immersion totale dans un environnement propice offrant toutes les 
commodités.  
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Tarifs & Contact 
 

 
 
 
 
 
Rappel des dates 
 
Module de 50h, les ASANAS, du lundi 16 au dimanche 22 août 2021 
 
 
Tarifs modules de formation 
 
800€ les 50h, soit l’une des deux semaines  
 
(Paiement jusqu’à 3x). 
 
 
Tarifs hébergement  
 
Tarif en pension complète : de (55€ à 75€ par jour selon type d’hébergement 
(dortoir, chambre double ou simple).  
 
Cuisine biologique et locale, de saison, adaptable aux régimes alimentaires 
spécifiques. 
 
 
Accès 
 
À 18 km de Foix. 
Organisation de navette pour l’aller et le retour 
 
 
Contact et inscriptions 
 
Inscriptions via le formulaire :  
https://forms.gle/V7jV5ZYRTgvDadQW7 
 
Pour contactez l’EFAY, merci d’envoyer un mail à : 
contact.efay@samasthitistudio.net 
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Nos élèves sont nos références 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


