Ecole Frangaise d'’Ashtanga Y oga

Exploration & perfectionnement

Parc naturel des Pyrénées ariegeoises
Modules de formation 50h — Les Asanas
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cole Francaise d'Ashtanga Yoga
Crée et dirigée par Caroline Boulinguez depuis 2004

Fondée en 2004 par Caroline Boulinguez et Annick Goueslain, I'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. e

<l
Quatre générations de professeurs en sont issues et enseignement e .’«7
actuellement en France et en Europe. ;‘ »
N \.f‘
Au cceur de nos formations, la pédagogie joue un réle essentiel dans la transmission
de la méthode et vous donnera toutes les clefs pour vous amener ou vous

perfectionner dans I'enseignement de I'Ashtanga Vinyasa Yoga.

L'évolution des exigences liées aux écoles de formations a permis & I'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

Chague module présenté dans ce programme correspond & un total de 50 heures
de formation. Ce module peut ensuite étre complété par un module de méme
volume pour un total de 100h. Les modules-formations EFAY sont reconnus au sein de
I'ensemble des formations EFAY et peuvent étre utilisés pour évoluer vers du dipldmes
RYS 200 et 300 heures.

Notre démarche

1. Approfondir et perfectionner sa pratique personnelle (premiere et seconde série).

2. Acquérir une compréhension et développer une vision de I'enseignement et de la
pratiqgue de I'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
I'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 apres
I'ensemble de nos formations.
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Coh’renude formation

Module : du lundi 16 ao0t au dimanche 22 ao0t : Les Asanas

Chague semaine, vous pourrez faire évoluer votre
pratiqgue personnelle (premiere ou deuxieme série)
dans les classes de Mysore Style, grdce aux
ajustements et conseils de Caroline et de Marion.

Vous perfectionnerez votre connaissance de la
premiere série, guidée avec précision, dans les classes
de Mysore style dirigée.

La journée sera ensuite dédiée a I'étude de Ia
pédagogie, des techniques et des pratiques de
I'’Ashtanga Yoga. Le soir, nous vous proposerons tour
a tour des pratiques méditatives, des espaces de
pratiques subtiles, des causeries ou nous tenterons de
répondre A vos questions.

Nos objectifs

- Approfondir, déevelopper et maitriser la connaissance des postures, de la technique
du Vinyasa, de I'application des verrous énergétiques, de la focalisation des regards
et de la respiration, de la circulation du souffle.

- Comprendre et intégrer la méthodologie de I'Ashtanga Vinyasa Yoga.

- Expéerimenter I'enseignement de I' Ashtanga Vinyasa Yoga pendant des mises en
situation d’enseignement. Pendant ces cours, les autres éléves noteront,
spontanément, leurs réflexions sur chaque mini classe ».

Prérequis

Principe d’autonomie dans la premiere série : Avoir un volume de pratique suffisant
pour effectuer la premiére série dans le respect de la méthode avec éventuellement
des adaptations pour certaines postures.
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Les formatrices

Caroline Boulinguez pratique
I'Ashtanga Vinyasa Yoga depuis 1984.
Diplédmée et autorisée par Sri K. Pattabhi
Jois a Mysore, en qualité d'avant-
gardiste, elle est la premiere a avoir
diffusé et fait connaitre I'Ashtanga Yoga
de Sri. K. Pattabhi Jois en France et &
travers le monde. Caroline décide alors
de créer le Samasthiti studio, premier
studio d'Ashtanga Yoga & Paris en 1995,
puis la premiere école de formation en

< trois ans d'Ashtanga Yoga, en 2004,
I'EFAY (500 heures Yoga alliance). Caroline s'est également formée
en Yoga lyengar pendant 15 ans : « I'lyengar est tres efficace pour
I'alignement et I'ajustement d'une personne dans I'espace. » dit-elle. &
Elle a d'ailleurs été professeur thérapeute au centre lyengar de Paris g;

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 Gs et =
Micheline Flach, Estrella Pelin, et avec Pierre Bonnasse avec qui
elle a fait une formation exhaustive.

COLLECTION SANTE & BIEN-ETRE
Vo YAshtanga
vinyasa yoga
il prionesee

Elle est aussi un des professeurs certifiés par Mathiew
Sweeney qui a créé 5 séries de postures complémentaires aux
séries de I'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, depws plus de

20 ans, des professeurs internationaux tels que Tim Miller, Petri N
Raisanen, Mark Darby, Shankara Darby, Graham Northfield, — @womesonnas / \
Laruga Glaser, Matthew Sweeney, Louise Eliis, etc. Depuis ENTREZ
2012, elle se forme au Hatha Yoga traditionnel grce a Sri géyxgﬁ?TE&EGA
Venudas qui enseigne au Samasthiti studio.
U qui ig U iti studi YO G A

Par ailleurs, elle a aussi développé un outil anti-stress oS
pour les jeunes cadres, en partenariat avec I'’ANPE des cadres %& ﬁ.
(-apec). Auteure d'une série de DVDs pédagogiques
Ashtanga Vinyasa Yoga, son livre Entrez dans la pratique de
I'’Ashtanga Yoga est récemment paru aux éditions Le Courrier du livre.
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Marion Lesage

Sportive endurante, voyageuse
passionnée de Nature et yogini alors
dilettante, Marion a vraiment «
rencontré » le yoga il y a 12 ans gréce
d un voyage en Asie ou elle s'est
immergée completement dans la
prafique de I'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.

Aprés une formation en Hatha traditionnel de 3 ans, elle entreprend naturellement la
formation de I'EFAY en Ashtanga Vinyasa Yoga, sa pratique de coeur, sous I'égide de
Caroline Boulinguez et d’Annick Goueslain. Elle y découvre alors la précision et la
rigueur alliées & la bienveillance et 'ouverture, dont elle fait depuis son credo dans la
transmission. Et se plonge un peu plus encore dans I'étude des textes et des
enseignements de Krishnamacharya

Suivront ensuite d'autres formations, notamment en Yin Yoga, Yoga Nidra, Méditation,
Pranayama, Sanskrit, et Ayurveda, auprés d'enseignants de renom comme Petri
Raisanen, 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 & Hossegor
gu'elle co-dirige des cours dadlliant respect des
traditions et ouverture pour permettre & chacun.e
de s'épanouir dans sa pratique, dans I'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'éleve et professeur depuis 12 ans, elle
intervient desormms dons les formations de 200H du Mana Yoga Center, et a intégré
en 2020 I'équipe pédagogique de I'Ecole Francaise 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 cceur et de I'esprit, une connexion a la
vie, a l'univers et a l'autre
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A 18km de Foix, dans le cceur méme du Parc Naturel des Pyrénées ariégeoise, la
formation se tiendra dans une ancienne ferme en pierre immergée dans un terrain de
2500 m2,

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

Rappel des dates

Module de 50h, les ASANAS, du lundi 16 au dimanche 22 ao0t 2021

Tarifs modules de formation
800€ les 50h, soit I'une des deux semaines

(Paiement jusqu’'d 3x).

Tarifs hébergement

Tarif en pension compleéte : de (55€ d 75€ par jour selon type d'hébergement
(dortoir, chambre double ou simple).

Cuisine biologique et locale, de saison, adaptable aux régimes alimentaires
spécifiques.

Acces

A 18 km de Foix.

Organisation de navette pour I'aller et le retour

Contact et inscriptions

Inscriptions via le formulaire :
https://forms.gle/V7iV5ZYRTgvDadQWY

Pour contactez I'EFAY, merci d'envoyer un mail & :
contact.efay@samasthitistudio.net
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Nos éleves sont nos références

Les Profs - Le Grand Festival de la Danse d'Angouléme - GFDA 2018
https:/le-gfda.friles-profs/ v Translate this page

Ele a suivit la formation dirigée par Caroline Boulinguez, Les Alles du Yoga EFAY (500n). Depuis
2016, Sivia intervient en tant qu'enseignante au sein de .

Olivier Glaziou - Association Rennaise d'Ashtanga Yoga

www.aray.fr) siolivier-glaziou/ v this page

En 2012, dtoounm de 'Ashtanga Yoga par lntermédiaire dune ame qui ... 2019 : Formation de
professeur d'Ashianga Yoga au sein de 'E.FA.Y, I'Ecole de ..

Marilyne Fontaine - Professeur Ashtanga Vinyasa Yoga - Trini
https:/ftriniyoga.paris » Professeurs v Translate this page

Dipldmée de 200H par Yoga Allance, elle continue de se former auprés de Carolne Boulinguez et
Annick Goueslain & 'EFAY (Ecole de Formation des Ailes du ...

Mariana Baum - Pole Dance Paris
WWW.P pe-pole-dance / - Transiate this page
Fomm«anm«rm comédienne, metleur en scéne et prof de ... et enseignante

d'Ashtanga yoga dipldmée de rEFAY (Ecole de Formation les .

rie na

Isabelle - Noélie YOGA - studio noelie yoga

noelieyoga.com/isabelle/ v Translate this page

C'est en sulvant une formation de naturopathe au Cenatho, a Pans, a la fin des ... Dipldmée de
FEcole de Formation les Alles du Yoga (EFAY) : 500 heures ...

Natacha Liége - Yoga enseigné par Natacha Liege a Avignon
https:/mww.natachalieg: yoga. liggel v Te this page

Diplomée d’Etat du Centre National de la Danse de Lyon en 2000 pour ... de 'Ecole de Formation
d'Enseignants d'ashtanga de Caroline Boulmguoz 4 Pans ... yoga de Madras), Caroline Boulinguez
(EFAY - ga yoga) B

Nouvelle activité en plus de 'Aquagym pour 201 2/‘2013 la vie d'une cat
catiove2010.over-blog phus-o this page
Aug 29, 2012 - Nouvelle activité on plus de PAquagym pour 201272013 .... Natacha est diplbmée de
FE.FAY (Ecole de Formation des Alles du Yoga) - F.Y.T ...

ctlvite.

LT

Yodashtanga - Ashtanga Yoga a Saint-Malo
www.yodashtanga.com/ v Translate this page

Nous vous guiderons dans I'étude de la méthode Ashtanga Viny
tradtionnel ..... EF.ALY — Ecole de formation Les Alles du Yoga.

Eric - Paris 10e, Paris Professeur confirmé D Ashtanga Vinyasa Yoga ...
https:/Awvww. ... » Translate this page

Kk kkd Rating: 4.6-1 411 voles

L'Ashtanga yoga est une des formes de yoga la plus physique et dynamique. Elle allie ... Formation d
enseignant EFAY Caroline Boulinguez a Paris 500 heures

9 Y

Liens utiles sur le Yoga et Partenaires : Yogatoutcourt.com

hitps:ilyog > Ti this page

s Chevi smée de 'Ecole F du Sud Est et formée 4 ... 'Ashtanga depuis prés
de 20 ans, u-mmtmrmmmmxu Fondée en 2004 par Caroline
Boulinguez et Annick Goueslain, FTEFAY forme ..

Aude Chancerelle - Votre professeur de Yoga | yoga-ashtanga.fr
hitps://yoga fr'aude - this page
mmaarmltdolaﬂonaumedlmjon lamamlmvmgamnmw -De 201542017,
formation & MEcole Frangaise de Ashtanga Yoga -EFAY ..

YogaFlo | Cours de yoga dynamique, Dax, Landes, Pays Basque
hitps:iwww.yogaflo.fr/ » Translate this page

Cours de yoga dynamique, Ashtanga, Vinyasa sur DAX et sa région, dans le Sud des . eledéodad.
se lancer dans une formation de 200 Heures FASHTANGA ... Alliance avec 'EFAY (Ecole F

Yoga selon 'enseignement

LE TAPIS VOLANT — Biographie

tap YO graphie-yoga v T this page
A X de danse, Mélissa ... Aprés un prog sur trois
am«sll'EFAYPmn(SOCh) elle obSient un dipldme de prof i au S iti

Studio (Paris) ot a 'Ecole de Mysore (Lyon), Sa formation en Yoga se poursuit au sein d'une pratique
Juotidienne et de stages .

PPIkung fu wushu - Centre Tao Paris

Mips.//www.centre-tao-paris comV.. /BrochureCentreTaoParis2013_... v Translate this page

@ multiples reprises, pion du monde de Kung Fu Wushu et Président de la FWS (Fédération
... sulvante dans le cursus de trois années de FE.F.A.Y. - école de formation des enseignants de ...

ECOLE de WUTAO. Eveiller I'ame du ..

Valentine Teisseire — Padma Studio
WWW. D hath,
PO est enseignante de Yin-Yoga, de Hatha et d'A
Vinyasa Yoga, c'est a ce yoga trés dynamique qu'elle .,

padma-studio/
yoga-padr

ga-Yoga. Dipld

= Translate this page
& lEFAY en Asht:

Natacha Liege - Free

natlle.free.fricurriculumvitae htmi » Translate this page

Ecole Nationale des Beaux-Arts de Montpellier / Programmation « Hors les ... sept 2006 / 2009
Formation de Formateur en ASHTANGA YOGA a I'Ecole EFAY, .

POl Dossier de presse - Le Regard du Cygne
WWW, comwp resseSP162.pdfl v Translate this page

gar

Fab 15, 2016 - me%mﬂmﬂﬂ&oﬁ«fmbmmohhmmdo

content /D

Saint-Etlenne, ... Ebe est dipldmée de l'école de Yoga EFAY. . ... Aprés une formation de gymnasie
Jesse Lyon commence |a danse 4 19 ans ..
pur yoga Page 2 - Pur Yoga

YOou! 9/pur-yog 2+ T this page

J'n déoouvsﬂ le yoga il y a une wlr\nlm d'années et [ai trés vile &é séduite .
des professeurs d'Ashtanga Vinyasa Yoga a MEFAY a Paris,

. el suis la formation

Professeur — Ashtanga Vinyasa Yoga Rennes

yoga-rennes . this page
Dlpﬁomé' des pvolossouu d'Ashtanga V|nynu Yoga (en sansknit - vi= bouger, nyasa=se placer). 8
I'EFAY & Paris avec l'enseig de .. de yoga pré et postnatal de De Guasquet pour

les sages femme et les professeurs de ...

Cours de yoga avec professeurs internationaux - Healthy Warriors
www.healthy-warriors P T this page
Danseuse de formation (Crazy Horse), coach Yoga 4 ka Star Acadk
I'EFAY, formation certifiée Yoga Alkance, Marjorie enseigne .

y, Aria s'est ... Di

Biographie de Silvia Di Rienzo - Ashtanga Vinyasa Yoga

f— sivia-di-rlenzol ¥ this page

Ebe suit la lommion dm&o par Carcline Boulinguez Les Aldes du Yoga EFAY (500h) el dans le cacre
de cette méme formation a la chance d'étudier I'Anatomie ..

L EQUIPE Bienvenue / EAUBONNE- 95 Val d'Oise - LE NID YOGA

v this page
Elle ponnul une !ormnlon de vinyasa flow avec Mira Jamadi et d'Ashlanga Vinyasa Yoga, auprés de
‘école I' EFAY de Caroline Boulinguez 4 Paris.

Mon parcours - Yoga Shala 64

hitps://yoga-shala-64_fr/parcours/ » Translate this page

Dans un méme temps, découverte du yoga lyengar,défini comme « le yoga de l'alignement ..
2014, je choisis alors d'intégrer la formation EFAY de Caroline ...

En

Avyy Moureu Archives - STUDIO 3

@'Ashianga Vinyasa Yoga) auprés de ..

Equipe - Centre Qee Aix-en-Provence

hitps.//qee fr/equipe-aix-provence/ » Transiate this page

A l'écoute, léquipe de Qee vous guide et vous consedle afin de vous alder a retrouver vitalité et ..
professeur de yoga pour enfants, Ecole Om Shree Om ... d'enseignante en Ashtanga Yoga & lécole
frangaise d’Ashtanga Yoga (EFAY) & Paris. Cette formation lui a permis, entre autres, de faire de
nouvelles rencontres de ..,

Les formateurs proposants - Jardiner ses possibles - Vacances a vivre ...
\ org» JSP v this page

Ma véritable formation est lEcole de la vie, 6l ma pratique : le Quotidien. Ma quéte ...
quienseignant 4 IEFAY & Paris, écale diigée par Carcline .

Formé en tant

Nicolas Truffart : Présentauon | Truffart Ostéopathie Yoga
https: profil-pr ell v Ti this page
Voga ( dipldmé de 'EFAY en 2017); Infirmier D.E. (IFSI Toulouse 2002) ... Sentre 4 institut de
en soins de T Rangueil en 1998. ... le dipldme d'enseignant d' Ashtanga
yoga délivré par 'Ecole Frangaise des Ales ...

[

truffart

0Ga

www.studio3. - this page

Avyy Moureu a commencé rAsmamn Yoga & Athénes en 2005. ... la formation de 500 heures &
lécole d'Ashtanga Yoga de I'EFAY de Caroline Boulinguez.

Cours avec Vanessa McCarthy - YogaPlay
htips://www.yogaplay.friprofs/885195 v Translate this page

Son tempérament de feu conjugué 4 une formation lrés solide en Ashtanga Vinyasa Yoga (EFAY)
I'ont hissée au rang des enseignants d’Ashtanga les plus ...

Les enseignants - AJNA YOGA - Bayonne

) v T this page

Ouelmoe en YOGA IYENGAR, sa bienveilance est notoire, Veronika vous fera ... et intégre I'école de
de Caroline Boulinguez — FEFAY- durant 3 ans.

gab4 friles

L'atelier du Pnlates et Yoga Smdlo Nai'A - Ashtanga Yoga
Wipsiwww. ga-yoga/ v Tr this page

~'Ashtanga yoga est un yoga dynamique parfois appelé le « yoga du sportif ... par un professeur
ixpérimentée, diplomée de MEFAY & Paris et qui pratique depuis . de s'engager dans une formation
{'enseignante en Ashtanga Yoga a lécole ..
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