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Programme

Formation a la Yoga Thérapie

Application du yoga a la sante
Yoga et Médecine
Yoga et Psychopathologie

Enseignement a la
Faculté de Médecine St Louis Lariboisiere-Paris
Sous la direction du docteur Lionel Coudron

Contenu et déroulement :
La formation se déroule sur 2 années (corresporaffieaaiine a un module) et 3 stages.

Premier module: 2010-2011 ;Yoga et médecinereprend appareil par appareil,
'ensemble de la fonction du corps et des troul{esveek-ends).

Deuxiéme module 2011-2012 Yoga et psychopathologies’applique particulierement
a la psychologie et aux troubles émotionnels, aesst a I'anxiété et a la dépression. (5
week-ends).

psychologie sera traitée en premiere année et gehyaiologie en
deuxieme année. \
Tout au long des deux cycles, seront abordés naiersent les \{ 7
exercices de yoga proprement dits, mais égalengenttkition, la 4
nutrithérapie lesplantes lesrythmes de viglesregles et consignes

Néanmoins, les deux domaines sont parfaitementigués et de la i %\ﬁz

\
\ \
Les 3 stages pratiques La posture, La respiration, La P | 1

méditation sont indépendants les uns des autres. lls se ldétaur , : :
une semaine, soit en province, soit a I'étrangeesitentiel. -
S o | -

_

Pour des raisons pédagogiques et d’'organisatigmpiramme et les dates peuvent étre modifiées.
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Cycle 2010 — 2012

Stages
Asanas, Pranayama, Méditation...

Ces semaines sont I'occasion d'ymatique approfondides outils
spécifiques pratiqués lors des sessions : PosRrasayama, Méditation-
Relaxation et d’'une meilleure compréhension paudlés des aspects
anatomiques, physiologiques et symboliques.

Le docteur Lionel Coudron est le responsable de farmation.

Il assure la formation théorique et pratique durantles trois stages et
chacun des week-ends.

Un expert international est invité régulieremenhaque session pour une
conférence le samedi de 14 heures a 16 heures.

Chacun des stages, peut-étre suivi séparémentittes at dans n’importe quel ordre.

La posture dans tous ses états : Asanas, mudraspeistures, anatomie appliquée (Juillet 2010) :

Les différents effets des postures et 'anatompigpée au yoga.
Pratigue des postures en fonction des groupes fairesu concernés. Epaules, bassin,
rachis, membres supérieurs et mains, membreseanféret pieds.

De la relaxation a la méditation (Avril 2011)

Les differentes méthodes millénaires et contempegaisont étudiées : La méditation, la
relaxation, (Jacobson, Schultz, sophrologie, penpésitive, hypnose). La pratique est axée
sur les différentes méditations. Les apports deei@nce dans la connaissance des processus
mentaux. (IRM).

De la respiration au souffle (Juillet 2011)

Les difféerents pranayamas sont abordeés, les tewbsigle purification également tout
comme le grand nettoyage du tube digestif (shamkaptana). Applications aux pathologies
et aux émotions.



Cycle 2010 — 2011
Module :
Yoga & médecine

Chaque domaine est abordé de fagon approfondisdsai conséquences des troubles).

Pour chaque troubleadaptation de la pratique du yogaydications etcontre-indications
des exercices ; posture, respiration, bandhasatsda, méditation...

Qu'est-ce qu'une séquence pratique, une procedatigye, une seanceCbmment choisir
les exercices ?

lllustration pour chaque trouble par des pratiggmcifiques (umprotocole spécifiqueest
remis).

Pour chaque week-end, arpert dans le domaine nous ferra part de ses connaessanc
Les années précédentes sont venus : docteur JeasdRohumatologue, Georges Stoléru,
docteur Bernadette de Gasquet auteur de nombreuagms et spécialiste en yoga appliqué
a I'obstétrique, Freddy Small expert dans I'asthme...



Cycle 2010 — 2011
Module :
Yoga & médecine

Yoga et Rhumatologie
16 et 17 octobre 2010

Comprendre :

L’'importance du systéme ostéoarticulaire dans tayet dans la gestion de nos émotions.
L'arthrosg leslombalgies lessciatiqueslescervicalgiesles maladiesflammatoiresles
tendinites lesentorsesles suites dprothesed’ostéoporose..

Nutrition appliquée et phytothérapie

Pratique :

Adapter la pratique : Asanas contre-indiqués aetasadiqués dans la guérison des
douleurs de dos, des différentes arthroses, ddeutsud’épaule, des entorses de cheville, du
syndrome du canal carpien...

Les quatre exercices fondamentaux pour la réédurcdtune lombalgie chronique
Les adaptations lors d'une sciatique

Les trois exercices fondamentaux pour la rééducatiol’ épaule

Les exercices en cas d’entorse de cheville

La prise en charge des cervicalgies

Les exercices pour le canal carpien



Cycle 2010 — 2011
Module :
Yoga & médecine

Yoga et Gastro Entérologie
Yoga et Cardiologie
4 et 5 décembre 2010

Gastro-entérologie :

Comprendre :

L'importance du tube digestif dans notre santéetroent entretenir un bon fonctionnement
intestinal par le yoga.

Les troubles fonctionnelstestinaux lesconstipationslesdouleursabdominales, les
gastritesles troubles de la perméabilité membranairewesleonséquences dans le systeme
immunitaire.L'ulcere d’estomac, leeflux...

Pratique :
Adapter la pratique : Asanas indigués dans la gagriles troubles digestifs, pratique de
bandhas, uddyana bandha, agnisarakrya, naulikeymyage de la langue.

Cardiologie :

Comprendre :

L’'importance du systéme cardiaque dans le yogarms th gestion de nos états, le réle des
émotions sur le cceur, la cohérence cardiaque.

Les maladiesithéromateusesfarctus anginede poitrine)’athérome I'hypertension
artérielle lesinsuffisancewveineuses

Pratique des exercices de pawanmuktasana (série de Daslanas conseillés, pratique sur
la cohérence cardiaque.

Nutrition appliquée, phytothérapie.



Cycle 2010 — 2011
Module :
Yoga & médecine

Yoga & Pneumologie
Yoga & Immunologie
Yoga & Cancérologie et Sida

22 et 23anvier 201

Pneumologie :

Comprendre :

L'importance du systéme respiratoire dans le ydghags la gestion de nos émotions et de
nos pensees, les pranayamas.

Comment traiter lesronchiteschroniquesetl'asthmepar le yoga. Lesninites les troubles
ORL allergiques

Pratique :
Pranayama spécifiques, respiration purifiante, kdgadhi,

Immunologie :

Comprendre :

L’'importance des émotions dans la régulation degesyes immunitaires.
Les troublesnfectieuxchroniquegslesmaladiesautotmmunes

Pratique
Jala neti, asanas et visualisation.

Canceérologie et Sida

Comprendre :

La place du yoga dans la cancérologie et la métBadenton, les travaux de Elysabeth
Kibler Ross.

Pratique : Visualisations et respirations, yoga nidra.

Nutrition appliquée, phytothérapie

Vi



Cycle 2010 2011
Module :
Yoga & médecine

Yoga & Endocrinologie
Yoga & Neurologie
12 et 13 mars 2011

Endocrinologie

Comprendre :

La place des émotions dans les troubles endocsm@iemétaboliques. La place du yoga dans
le traitement du diabéte et des troubles endocrsnie

Le syndrome métabolique, le diabete, les troultigoidiens.

Pratique (en fait théorie) sur Laghoo Shankapraksalanardtagpraksalana. Séance pour le
diabéte.

Neurologie

Comprendre :

L’ensemble du systeme nerveux et la plasticitébréié.

Les troubles cognitifs et lekegéenérescences

Lescéphaléedes migraines, la douleur.

La maladie dé’arkinsonleshémiplégiesles troubles de I'équilibre, lesrtiges I'infirmité
motricecérébralelesdémences

Pratique
Dans un fauteuil, en cas d’atteintes motrices cétés.
Pratique de la rééducation des troubles vestilmgdadt vertiges.

Nutrition appliquée, phytothérapie.

Vi



Cycle 2010 — 2011
Module :
Yoga & médecine

Yoga et Gynécologie Obstétrique
Yoga et Urologie Sexologie
7 et 8 mai 2011

YOGA & GYNECOLOGIE :

Les différentes étapes de la vie, I'adolescencetetielle ?
Les troubles du cycle, les anovulations, les fibmenta ménopause, I'ostéoporose.

Pratigue de mulabandha et asvinimudra. Postures du trd\aiiva Steiner. Posture de
renforcement osseux. Exercices et postures dercemi@nt du périnée. Exercices contre-
indiqués.

YOGA & OBSTETRIQUE

Préparation a I'accouchement et a la maternité.fQreelors des différents troubles
communs lors de la grossesse : troubles veinefiuxrelifficultés respiratoires, douleurs du
dos, nauseées. Que faire dans les suites de capcdna] reprendre le yoga et comment ?
YOGA & SEXOLOGIE:

Les troubles de la sexualité : I'impuissance, iigidité, le vaginisme, comprendre les
mécanismes et les possibilités d’amélioration pamlga

YOGA & UROLOGIE - ANDROLOGIE :

Les troubles urinaires chez la femme et chez 'hemias troubles de la prostate

Nutrition appliquée, phytothérapie.

CONCLUSION POUR LA PREMIERE ANNEE

Questionnaire d’évaluation pour suivre un éléve.
Les bonnes questions a poser.

Comment s’y prendre.

Comment I'accompagner.

VIiI



Cycle 2011 — 2012

Module :

Yoga, psychopathologie

Le cycle de deuxieme année concerne le domaine adgsichopathologie.
L’ensemble des cing week-ends nous améne progeessivt par un cheminement
régulier du corps a la réalisation en passantgsémotions, la pensée, la conscience,
le stress, les personnalités et les comportements.

A chaque week-end est abordé un trouble : le preceiai des troubles émotionnels
et leur gestion par le yoga, le deuxieme les teailinxieux avec les états de stress
post traumatiques, les phobies, les troubles olosesds compulsifs, le troisieme les
attagues de panigue et le stress, le quatriemépeesision sous toutes ses formes et
le cinquiéme les troubles de la dépendance et hmsal.

Chaque week-end peut étre suivi indépendammenauatess mais ils forment bien
évidemment un tout cohérent et progressif.

Les exercices pratiqgues permettent a travers leciees de yoga, de méditation de
respiration d’apprivoiser chacun des troubles goem libérer.

A chaque week-end, un ou plusieurs intervenantateriété reconnue dans la
discipline nous apporte un éclairage complémentaire
(Voir les intervenants des années antérieures).



Cycle 2011 — 2012
Module :
Yoga, psychopathologie

Corps et émotions
Au cceur des émotions

La puissance du yoga
octohre 211

Comprendre :
Les émotions et les relations avec le corps :
- réactions physiologiques,
- sensations corporelles.
Les émotions dans la tradition du yoga.
Les six émotions de base, la multitude des sentsnen
Quel est le role des émotions :
- dans notre vie courante,
- dans nos choix,
- dans nos décisions,
- dans nos comportements ... ?
Qu’est-ce que la notion de QE (Quotient Emotionfel)
- comment 'évaluer ?
- comment s’en servir ?
Quand les émotions se détraquent.
La pratique du yoga concrétement.
Pourquoi il est si difficile de gérer ses émoti@ns
Les moyens les plus efficaces en yoga.
Nutrition appliquée.

Pratique :
Face aux émotions perturbatrices :
- la prise de recul,
- le lacher prise.
Méditation.



Cycle 2011 — 2012
Module :
Yoga, psychopathologie

Pensée et Conscience
De la pensée a la conscience
le yoga dans l'anxiété
decembre 2011

Comprendre
Qu’est-ce que la pensée ?
Qu’est-ce que la conscience ?
L’évolution de l'univers, la place du yogi dansvdution.
La pensée dans le yoga et les yogasutras.
La place de la yogathérapie par rapport aux diftieformes de thérapie.
Pratique de yoga appliqué.
Construire un entretien.
Comment suivre un éléve en yogathérapie.
Nutrition appliquée

Pratique :
Les différentes postures de yoga dans la gestidamaéte.
Méditation.

Xl



Cycle 2011 — 2012
Module :
Yoga, psychopathologie

Yoga et Stres :
Du stress a la sérénité
Gérer le stress et la spasmophilie
Janvier2012

Comprendre :
Qu’est-ce que le stress ?
Le bon, le mauvais stress.
Le stress cause de maladies.
Qu’est-ce gu’une attaque de panique ?
Les stratégies anti-stress.
Que se passe-t-il exacturment dans le stress.
Les systémes sympathique et parasympathique, $&&nsgs hormonaux.
Conduire une consultation en yogathérapie pouréss et I'attaque de panique.
Monter un bilan et organiser le suivi.
Du stress a la sérénité par la pratique du yoga,
Les solutions pratiques : Postures, respiratiaaxations, meéditations...
Nutrition appliquée.

Pratique :
Différentes postures et méditation adaptées assstre

Xl



Cycle 2011 - 2012
Module :
Yoga, psychopathologie

Yoga et Personnalité
De I'égoisme a I'empathie.
Le yoga dans le traitement de la dépression
mars 2012

Comprendre :
Qu’est-ce que la personnalité ?
Comment se créent les comportements.
Les 5 types de personnalité.
La souffrance dans le yoga : de I'égoisme a I'ehipat
Qu’est ce que la dépression ?
Relation avec I'anxiété, le burn-out, le stresandjoisse.
Conduire une consultation en yogathérapie chezparsnne dépressive.
Monter un bilan et organiser le suivi.
Quels exercices en pratique dans la dépression :
postures, respirations, relaxations, méditations...
Nutrition appliquée.

Pratique :
Différentes postures et méditation adaptées ageedsion

Xl



Cycle 2011 — 2012
Module :
Yoga, psychopathologie

Yoga et lllusion
De l'illusion a la réalisation
Les troubles du sommeil, les troubles de dépendance
mai 2012

Comprendre :
Qu’est-ce que la réalisation, qu’est-ce que l'itms(maya) ?
Le projet du yoga pour I'étre humain.
Du magnétisme animal a la méditation.
La pratique du yoga dans les dépendances
Qu’est-ce que l'insomnie ?
Les différentes formes d'insomnie.
Les troubles durant le sommeil.
Conduire une consultation en yogathérapie dansdiimie et les dépendances.
Monter un bilan et organiser le suivi.
Quels exercices en pratique dans I'insomnie edégendances ?
Résultats, effets et exercices indiqués : postoesgjrations, relaxations, méditations...
Nutrition appliquée.

Pratique :
Différentes postures de yoga et de méditation @&gspd la dépression.

XV



