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Formation 200h – Ashtanga Vinyasa Yoga 

Bordeaux / Atelier santé 121 
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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. 
 
Six générations de professeurs en sont issues et 
enseignement actuellement en France et en Europe.  
 
Nos formations s’organisent autour de la vision traditionnelle Indienne, et 
s’appuient sur les connaissances de l’être humain proposés par les 
sciences occidentales (anatomie, physiologie, neurosciences, 
philosophies, pédagogie). Les programmes sont centrés sur les besoins 
spécifiques de l’enseignement (ou du futur enseignant de Yoga) qui 
relève autant du « savoir-faire » que du « savoir-être ». 
 
Fort d’une expérience de plus de 15 ans de formation l’École Française 
d’Ashtanga Yoga œuvre à former des enseignants dans le respect de la 
méthode créée par Sri K. Patthabi Jois, en plaçant la pédagogie au cœur 
de ses formations.  
 
Le stagiaire au sortir de la formation sera capable de transmettre des 
cours d’Ashtanga Vinyasa Yoga, adapté au public occidental dans le 
respect de la tradition Indienne. 
 
 
 
 
 



    
   
   
  contact.efay@samasthitistudio.net 
  www.samasthitistudio.net 

 
Quels sont les objectifs de la formation ?  
 

Intégrer les connaissances proposées les mettre en relation avec sa 
pratique personnelle pour les restituer de façon vivante dans les cours 

Avoir mémorisé l'enchainement des postures et la structure essentielle 
de chacune 

Avoir assimilé la méthode pour entrer et sortir des postures, et être 
capable de proposer des progressions et des adaptations. 

Être capable de montrer et de verbaliser clairement les postures et leurs 
enchainements 

Savoir guider les élèves vers l’acquisition d’un rythme respiratoire 
régulier et ample coordonné à des mouvements corporels précis et 
fluides. 

Être capable de repérer les erreurs, de les rectifier, sauvegarder 
l’intégrité physique et psychologique tout en soutenant le rythme de 
progression personnelle des élèves. 

Favoriser l’accession des élèves à une pratique adaptée, autonome et 
intériorisée 

Déterminer les spécificités des élèves afin d’enseigner un cours adapté 
dans la bienveillance, la confiance et le respect. 

Être capable de s’adresser à des publics variés et de choisir les outils et 
techniques d’apprentissage appropriées en fonction des différents 
publics et différentes contraintes. 
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Comment s’oganise la formation ? 
 
 

Asana, Vinyasa, Pranayama, Bandha, Dhisti et Mudra sont au cœur 
de la pratique de l’Ashtanga Yoga. Les comprendre, les conceptualiser et 
les assimiler sont la base pédagogique sur laquelle l’EFAY a choisi 
d’inscrire sa pédagogie, afin de favoriser la transmission dans le respect 
de la méthode et des exigences des cours dirigés. 

 
En décidant d’articuler la formation sur ces axes, le programme de 

l’EFAY vous permettra de devenir un enseignant de qualité, capable de 
transmettre et de faire progresser vos élèves en vous inscrivant dans la 
tradition indienne et en bénéficiant d’une pédagogie créée par l’EFAY et 
enrichie depuis plus de 25 ans. 
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Exemple d’un week-end type. 
 
Module type fondé sur la thématique du week-end (selon les axes définis 
par la méthode EFAY). 
 
Samedi  
 
10h : pratique Mysore Style ou Mysore dirigée 
12h : Analyse et exploration de la méthode de l'Ashtanga Vinyasa Yoga : 
éléments techniques, pratiques et pédagogiques – en lien avec l’une des 
4 thématiques (Asana, Vinyasa, Pranayama, Bandhas, Dhristi, Mudra) 
13h : Pause déjeuner 
 
14h30 : Anatomie - physiologie / Culture yogique & pensée indienne / 
Cours théoriques – en lien avec l’une des 4 thématiques (Asana, Vinyasa, 
Pranayama, Bandhas, Dhristi, Mudra) 
17h30 : Atelier thématique / Pratiques subtiles 
  
Dimanche : 
 
8h : pratique Mysore Style ou Mysore dirigée 
10h :  Analyse et exploration de la méthode de l'Ashtanga Vinyasa Yoga 
: éléments techniques, pratiques et pédagogiques - en lien avec l’une des 
4 thématiques (Asana, Vinyasa, Pranayama, Bandhas, Dhristi, Mudra) 
 
13h30 :  Anatomie - physiologie / Culture & pensée indiennes / Cours 
théoriques & techniques - en lien avec l’une des 4 thématiques (Asana, 
Vinyasa, Pranayama, Bandhas, Dhristi, Mudra) 
.  
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Public visé 
La formation s’adresse aux pratiquants d’Ashtanga Yoga souhaitant 
devenir professeurs, aux enseignants d’Ashtanga Yoga souhaitant 
approfondir leurs connaissances, aux enseignants de tout type de Yoga 
souhaitant enseigner ou s’inspirer de l’Ashtanga, aux passionnées et 
pratiquants souhaitant réaliser la formation dans un objectif de 
développement personnel et répondant aux prérequis mentionnés ci-
dessous. 
 
Prérequis 
Principe d'autonomie dans la première série : cette formation s'adresse à 
des personnes qui ont un volume de pratique suffisant pour effectuer la 
première série dans le respect de la méthode avec éventuellement des 
adaptations pour certaines postures. 
 
Matériel et suivi pédagogique 
Pendant l’année de formation, vous aurez à remplir des fiches de suivi 
pédagogique sur votre pratique personnelle, votre assistanat ou vos 
cours et vos lectures et étude théorique. Un livret pédagogique en format 
numérique vous sera remis à l’inscription. 
 

La pédagogie 
Cette formation propose une pédagogie du Yoga soigneusement 
élaborée et solidement ancrée dans les traditions Indienne. Les 
techniques des pratiques de Yoga sont clarifiées et connectées avec les 
grands principes philosophiques Yogiques. Des mises en situation et des 
outils pédagogiques variés permettent l’intégration d’une pédagogie 
évolutive, vivante et éprouvée. 
Les programmes des formations de nos 300h et 200h sont 
complémentaires. En faisant ces deux formations l'intégration des 
techniques et des principes philosophiques arrivent à maturité, grâce aux 
formes proposées : intensive des 200h et distillée sur 2 ans pour les 300h. 
Ce qui permet en 3 ans d'établir un socle solide pour un enseignement 
qualitatif. 
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Comment sont évalués les stagiaires ? 
Lors de l’entrée en formation, une évaluation de positionnement sera 
réalisée afin de pouvoir connaître et suivre chaque stagiaire dans le but 
de les accompagner au mieux 
lors de leur formation. 
 
2 sessions d’évaluations seront 
ensuite programmées lors de la 
formation pour suivre 
l’acquisition des compétences 
en vue de l’attribution du 
diplôme 200h.  
 
Les évaluations s’organiseront 
avec la tenue d’1 QCM 
contrôlant les connaissances du stagiaire, ainsi que d’une mise en 
situation où les compétences liées à l’enseignement seront évaluées. 
 
 
 
Comment est organisé le suivi des stagiaires ? 
Au long de votre année de formation, vous bénéficierez d’un suivi 
individuel lors de plusieurs échanges vous permettant de faire un point 
sur votre évolution et sur la formation. La création d’un espace d’échange 
sera aussi l’occasion de discuter avec le groupe afin de renforcer la 
cohésion entre les stagiaires qui sont amenés à travailler ensemble 
pendant l’intégralité de la formation. La désignation d’un délégué 
permettra de garantir un échange pertinent, grâce à la création d’1 
réunion à distance tous les 2 mois.  
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Les formatrices 
 

 
 
Caroline Boulinguez pratique l’Ashtanga Vinyasa Yoga depuis 1984. 
Diplômée et autorisée par Sri Pattabhi Jois à Mysore, en qualité d’avant-
gardiste, elle est l’une des premières 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 



    
   
   
  contact.efay@samasthitistudio.net 
  www.samasthitistudio.net 

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 Smasthiti studio, elle invite, 
depuis plus de 20 ans, des professeurs internationaux tels que Tim Miller, 
Petri Raisanen, Mark Darby, Graham Northfield, 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. 
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Marion Lesage pratique et étudie l'Ashtanga 
depuis 12 ans. Professeur et formatrice 
depuis 2014, elle développe avec passion un 
enseignement clair et vivant, basé sur ses 
compétences pédagogiques et son 
exploration constante du yoga. Après une 
première formation de professeur de 3 ans 
en Hatha traditionnel, elle entreprend la 
formation de l'EFAY avec Caroline 
Boulinguez et 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. Suivent d'autres formations et 

stages, en Ashtanga bien sûr mais aussi en Yin Yoga, Yoga Nidra, 
Méditation, Tantra, Pranayama, et Sanskrit, 
auprès d'enseignants de renom comme Petri 
Raisanen, Manju Jois, Laruga Glaser, Kino Mc 
Gregor, Matthew Sweeney, etc.). Elle se 
forme actuellement au Yoga de TKV 
Desikachar pour 
approfondir les enseignements de Sri 
T.Krishnamacharya et les textes majeurs. 
 
Elle se tourne parallèlement vers les thérapies 
manuelles en s'initiant à différents massages 
et à la Marmathérapie, nourrissant ainsi son 
art du toucher et sa compréhension des 
énergies subtiles. 
 
Forte de tous ces enseignements et expériences en tant que pratiquante, 
étudiante et professeur, elle intervient dans les formations du Mana Yoga 
Center où elle enseigne et qu'elle co-dirige à Hossegor. En 2020, elle 
rejoint l'équipe pédagogique de l'Ecole Française d'Ashtanga Yoga 
EFAY.  
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Annick Goueslain pratique, étudie et enseigne avec passion le Yoga 
Ashtanga Vinyasa depuis 1994. Titulaire d'une licence de biologie, elle a 
exercé avec conviction le métier d'infirmière à domicile pendant 15 ans. 
Elle a appris et pratiqué l'Ashtanga Vinyasa Yoga auprès de Sri K. Pattabhi 
Jois, Sheshadri, Mark Darby, Matthew Sweeney, Graham Norfield, Petri 
Raisanen, et bien d'autres.  
Elle s'est aussi initiée au Chaya Yoga avec Shandor Remete et au Yoga 
contemplatif du Cachemire. Certifiée Yoga Alliance E-RYT 500, elle 
intervient comme formatrice dans l’école « les Ailes du Yoga » en 
collaboratrice de Caroline Boulinguez depuis sa création, il y a une dizaine 
d'années. Elle donne régulièrement des cours à Aix les Bains et à Annecy. 
Elle a aussi enseigné le Yoga pendant 5 ans au centre pénitentiaire 
d'Aiton. Auteure du Petit manuel Phylosophicohistoricotechnicopratique 
d’Ashtanga Vinyasa Yoga aux éditions du net, elle participe activement 
au projet Ashtanga Yoga en France depuis sa création. 
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Le Lieu et planning 
 
Bordeaux – Atelier santé 121 
 
La formation EFAY 200h sur une année se déroulera à Bordeaux, dans le 
spacieux et accessible atelier santé 121, situé non loin de la station 
« Grand Parc » du tram C. 
 

 
 
 

Week-end du 15 & 16 octobre 2022 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Week-end du 12 & 13 novembre 2022 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Week-end du 10 & 11 décembre 2022 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Week-end du 21 & 22 janvier 2023 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Week-end du 25 & 26 février 2023 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Week-end du 25 & 26 mars 2023 à l’Atelier santé 121 – Bordeaux 
Week-end du 22 & 23 avril 2023 à l’Atelier santé 121 - Bordeaux 
Semaine intensive du 17 au 21 mai 2023 – lieu à définir 
Week-end du 24 & 25 juin 2023 à l’Atelier santé 121 – Bordeaux 
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Tarifs & accès 
3000 € (paiement jusqu’à 10X).  
 
Adresse et capacité 
121 cours Journu Auber, 33000 Bordeaux 
Station « Grand Parc », tram C. 
La salle permet d’accueillir un maximum de 18 élèves. 
 

Matériel 
Bien que le prêt de tapis soit possible, le stagiaire est invité à venir avec 
son propre matériel (tapis, sangles et briques), ainsi que le nécessaire 
pour pouvoir prendre des notes (carnet, stylos, crayons). En dehors des 
week-ends de formation, il est hautement recommandé de disposer d’un 
accès à internet pour bénéficier des lettres d’informations, des 
correspondances des suivis, et de l’accès aux ressources pédagogiques 
mises en ligne par les formateurs.  
 

Inscription et validation de l’inscription. 
Les pré-inscriptions s’organisent sous forme d’un formulaire « google 
form » à compléter. Suite à la réception du formulaire, un rendez-vous 
téléphonique sera programmé avec le stagiaire afin d’étudier la 
candidature et de délimiter ensemble les besoins personnels et/ou 
professionnels. Les inscriptions prendront fin le 21 octobre 2022 à 00 :00. 

 

 
 

https://forms.gle/UHp2kHpuHQ8TsNF46 
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Nos élèves sont nos références 
Extrait de la recherche « Ashtanga EFAY » sur un moteur de recherche. 
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