PLAN D'ETUDE
FORMATION D’ENSEIGNANTS 2024-2028

Yoga? est la plus ancienne ecole de yoga romande, fondée en 1957 par la
psychologue ef danseuse Anne Brugger Lenz. Ceffe derniere enseignail un yoga
original, dans une filiafion indienne, mazdéenne el égyptienne. Yoga? s'applique a
fransmetftre un Yoga vivant et adaplté aux meoeurs occidentales. L'enseignement
dispense est basé sur le respect, la créativité el la sensibilité. Les prafiques proposées
sont adaptées aux possibilifés physiques et psychiques de chacun. Elles tentent de
fournir a chaque personne, en fonction de son expérience de vie, les élémenls qui
lui permettent de progresser.

Les enseignanfs.es de Yoga? privilegient 'expérimentafion, la réflexion, I'efude ef le
développement personnel, faisant de ce cenfre un lieu de recherche permanente.
Enfre fidélité a la fradition indienne et esprif de modernife ef d’ouverfure, le yoga s’y
profile comme un art de vivre a découvrir et a faire sien. Les formations
d’enseignants.es que propose Yoga? depuis plus de 40 ans sonf a la fois un
enseignement de niveau professionnel ef un approfondissement de la
comprehension du Yoga en fanf que pratique personnelle.

Des formateurs.rices, diplomés.es de Yoga Suisse el chevronnes.es encadrent le
cursus el apporfenf chacun.e des eclairages multiples ef précieux pour
I"'enseignement el la fransmission du yoga.

Concepf

Le programme complel sur quatre années prépare au diplédme de Yoga? el a celui
de l'associafion professionnelle Yoga Schweiz Suisse Svizzera (www.yoga.ch) ef
respecfe le programme de formation d'enseignants de |I'Union Européenne de Yoga
(UEY, www.europeanyoga.org) auquel Yoga Suisse est affilie.

La formation d’enseignants.es proposée par Yoga? est cerfifiece EDUQUA
ef reconnue par la fondation ASCA pour les médecines complémentfaires : Cycle
médecine académique et Cycle Il discipline fhérapeufique du Hatha-Yoga
(www.asca.ch ).

L’enseignement de niveau professionnel est axé sur le fravail sur soi et la découverfe
de la richesse du Yoga. De |'exploration du corps a celle de I'étre, il offre un
approfondissement progressif de la prafique personnelle ef I'acquisition d’oultils pour
la fransmission du Yoga. L'apprentissage donne une grande place a
I'expérimentation sans pour autant négliger ['‘acquisiion des connaissance
théoriques. Toul au long des quatre années, |'apprenant.e pourra non seulement

Yoga 7/ Plan d’étude / K.B / 20.01.2024/ 1


http://www.yoga.ch/
http://www.europeanyoga.org/
http://www.asca.ch/

acqueérir des compétences professionnelles, mais également marir ef, surfout, se
melffre en roufe dans une demarche de fransformation intérieure.

Les modules de la formation denseignants

Le cursus de formation & Yoga7 se deploie sur deux modules de deux années
chacun. Le Module I consfifue une inifiation & I'enseignement ef permet |'oblention
d’une affestation (438h) délivrée par Yoga? el la cerlificafion ASCA cycle I en fin
d’année civile (médecine académique). Le Module Il permef I'approfondissement
des connaissances, la cerlificafion ASCA cycle 1I (thérapeufe en Hatha-Yoga) el
I"'obtention des diplémes de Yoga7 el Yoga Suisse.

Heures d’enseignementf

Les heures de confact pour I'enseignement sont réparties sur onze weekends annuels
durant le Module I, dix weekends annuels durant le Module II et une semaine annuelle
de stage en résidentiel, généralement pendant I'éfe (aodt).

Module I:
e Cours, suiviindividuel el stages résidentiels (438 h)
e Cours hebdomadaires (74 h)

Module 11 :
e Cours, suiviindividuel el stages résidentiels (406 h)
e Sfage social (20h)
e Enfrainement & I'enseignement (40h)
e Cours hebdomadaires (74 h)

Il faut compler au minimum dix heures d’éfude mensuelles pendant I'année scolaire,
auxquelles s'ajoutent idéalement vingt & frenfe minutes dédiées a la pratique
personnelle, plusieurs fois par semaine.

Sont inclus dans les modules 1 ef II trois entrefiens individuels par annéee ainsi que le
suivi d'un cours hebdomadaire a Yoga?7 ou, en fonction du lieu de residence, aupres
d’un.e enseignant.e approuvé.e par Yoga?.

MODULE I : INITIATION A L’'ENSEIGNEMENT DU YOGA

Descriplion :

- 128 heures (sur 150h) de meédecine academique selon le programme de la
fondation ASCA
- Connaissance du corps en mouvement
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- Efude des asana majeurs

- Introduction au pranayama et approches medifatives

- Introduction aux voies du yoga ef philosophie indienne (éfude des textes
sacres)

- Pratique du Hatha-Yoga

- Developpement personnel

- Méthodologie (construction ef écriture d'un cours)

- Deux sfages en résidentfiel

- Six suivis individuels

Conltenu défaillé :

Médecine académique

Efude de I'anafomie-physiologie-pafhologie suivant le programme établi par la
fondation ASCA el rendu vivanl par les liens faifs avec le mouvement el le Hatha-
Yoga.

Efude des systéemes locomofeur, nerveux, cardio-vasculaire, respirafoire,
reproduclif, digesfif, sanguin el lymphatique, excréfeur, immunitaire et
endocrinien. Anafomie palpafoire. Organes des sens, dermafologie, mesures
d’hygiene, anamnese. Palthologies générales, infections, eépidemiologie et
pharmacologie.

Connaissance du corps en mouvementf

Applications de I'anafomie ef de la biomécanique au fravail postural et au
mouvemenl selon les enseignements de Blandine Calais-Germain ef Bernadette
de Gasquet.

Développement de la conscience corporelle ef de la propriocepfion.

Travail sur I'ancrage par I'expérienfiel : le Hara, I"aplomb, les appuis ef leur
ufilisation, le réle des fascias...

Etude des asanamajeurs
Technique, analyse et vécu des posfures de base listees par Yoga Suisse, échange
en groupes, effels physiques el eénergétiques, confre-indicatlions, préparations,
adaptalions, compensations, symbolique. Familles d'asana et leurs principes.
Enchainements (karanq).

Infroduction aux techniques de pranayama el méditafion

La respirafion nafurelle, les frois phases de la respiraflion yogique. La respirafion
complete. Role des muscles respirafoires dans le pranayama.

Techniques de défenfe el de relaxation pour aborder la médifation, la presence
4 soi.

Pratiques de base de I'allongement de la respirafion, principes de base de
contréle de I'énergie vitale et exercices de respiration contrélee.
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Prafique de I'assise, fechniques concenlratives, manfras.

Les voies du Yoga ef philosophie indienne

Apergu général des tradifions, de I'histoire el de la culfure de I'Inde.
Connaissances de base de la philosophie du Yoga et infroduction aux différentes
voies classiques du Yoga : Karma, Bhakli, Jnana et Raja Yoga de Patanjali, Hatha-
Yoga.

Infroduction & la philosophie indienne, la philosophie de -1700 & nos jours, liens
enfre philosophies orienfales ef occidenfales.

Efude des fextes sacrés du Yoga ef de I'Hindouisme :

Veda, Upanishads, Darshana (Sdmkhya, Yoga Sdfra de Palanjali el Veddnla),
Tanlrisme, Halha-Yoga-Pradijoika.

Méthodologie el didactique du Yoga
Thémes, rythmes el séquences.
Terminologie, dessins el abréviations.

Pratique du Yoga

Suivi de cours collectifs hebdomadaires & Yoga7 ou, en fonction du lieu de
résidence, aupres d'un.e enseignanf.e approuvé.e par Yoga?. Un cours
obligatoire est inclus dans le prix de la formation, si suivi & Yoga?. Une
recommandation pourrait éfre faite concernant le choix du cours en fonction
de I'année d'éfude (en 1°® année, le cours de base est recommandé).

Les cours hebdomadaires supplémentaires beneficient d'un farif réduit de 50%
ef les ateliers ef séminaires d’un farif réduif de 25%.

Développement personnel

Réflexions, discussions el application des enseignemenls des fexfes yogiques a la
vie quotidienne en parficulier en lien avec les Yama et Niyama des Yoga Sufra de
Pafanjali.

Travail de développement personnel abordeé en groupe avec divers infervenants
dont le psychiatre Chrisfophe Massin, éleve d’Arnaud Desjardins qui propose une
démarche d'accompagnement aufour des themes du rapport & soi, gestion du
stress el émolions ef le musicien Carsten Wicke (enseignant de Dhrupad el de
Rudra Veena, www.rudraveena.nel) aufour du Nada Yoga ou Yoga du son, qui
allie developpement de la voix el alignement inférieur, moyen privilégie pour
« éveiller I'édme » (Hazral Inayat).

Suivi individuel

Aide au développement d’'une prafique personnelle individualisée en foncfion
des besoins de |'apprenant.e ef soufien dans I'éfude avec un.e formateur.lrice,
frois entrefiens sont inclus par année. Des séances supplémentaires sont
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disponibles au codt de 70 CHF/heure.

« Stages en résidentiel
lls sonl concus dans I'idée de retlraite infrospectlive el de ressourcement. Une
refraife est une invitation & se refrouver soi-méme dans la franquillifé ef le silence.
En se «refiranl » de nos activités mondaines provisoiremenl, gréce & une pratique
infensive de la medifation et du Yoga, nous pouvons investiguer |Gcher-prise et
vision pénétrante, donf I'infegration se déploie ensuite dans notre vie quotidienne.
Le theme des sfages est communiqué quelques mois auparavant.

« Travail personnel
La pratique ef I'étude personnelles sont nécessaires pour intégrer I'enseignement.
Des fravaux écrils réguliers permettent a |'apprenant.e d'approfondir ses
connaissances ef sa pratique, de se situer face & I'enseignement el de
commencer a s'approprier « son » Yoga.

Compétences acquises a l'issue du Module I

Connaissances des differentes voies du Yoga el des fextes sacrés étudiés.
Connaissances medicales générales.

Bonne compréhension du respect de l'infegrife corporelle dans les mouvements ef
posfures.

Connaissances de sequences appropriées pour la praflique personnelle ef collective.

Savoir-faire :

Appliquer les enseignements d’anatomie & la pratique posturale sur soi ef sur autrui.
Capacité & écrire un cours «fouf public » en adapfant les asana ef pratiques
respirafoires de base dans le cas de possibilifés limifees.

Utiliser des oultils prafiques pour la gestion du sfress et des émotions.

Savoir-éfre :

Comprendre ses propres limites, capacités el possibilités, afin de les respecter dans
une pratique personnelle et en cours.

Auto-évaluation crifique sur son propre comporfement et d’éventuels obstacles.
Ajuster sa prafique dans le respect des Yama ef Niyama.

MODULE II : APPROFONDISSEMENT ET RECONNAISSANCE

Dédié a I'approfondissement des connaissances acquises dans le Module I en vue
de I'obfenfion des diplémes de Yoga? ef de |'associalion professionnelle Yoga Suisse
ef du Cycle Il ASCA pour le Hatha-Yoga.

Le Module II peut aussi servir de passerelle aux personnes ayant déja obltenu

Yoga 7/ Plan d’étude / K.B / 20.01.2024/ 5



cerfaines cerfifications dans I'enseignement du Yoga el qui voudraient approfondir
leurs connaissances ou les compléter en vue d’obfenir les diplémes préparés en fin
de cycle. L'admission se fail sur dossier.

Description :

- 22 heures (suite el fin) de médecine académique selon le programme de la
fondafion ASCA

- Prafique el approfondissement du Hatha-Yoga

- Approfondissement du pranayama el de la méditafion

- Philosophie

- Méthodologie el didactique du Yoga

- Yogafthérapie

- Développement personnel

- Efhique

- Stage social

- Specialisalions

- Enfrainement & I'enseignement

- Travail de projef

- Deux stages en residentiel

- Suivis individuels

Contenu déflaillé :

Médecine académique

Efude de I'anafomie-physiologie-pathologie suivant le programme établi par la
fondation ASCA ef rendu vivanl par les liens faifs avec le mouvement ef le Hatha-
Yoga.

Approfondissement du pranayama et de la médifation

Dharana, dhyana, sarmadhi. Méditation en lien avec les kosha.
Techniques avancées de contréle respiratoire. Ariya.

Meditafion en lien avec les Yoga Sufra de Patanjali, méditation Vipassana.

Philosophie indienne

Efude des textes sacres du Yoga ef de |'Hindouisme :

Mahabaratha, Bhagavad-Gild, Bouddhisme, Tanlrisme Vajrayana, Hatha-Yoga-
Pradipika approfondissement, Ramayana. Liens de fhemes enfre fexfes.
Applications & la vie quofidienne et dans la prafique du Yoga.

Méfhodologie el pratique de |'enseignement
Pedagogie el enseignement, bases didacfiques adaptées a différents publics.
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Efude du cours de base de Yoga?. Cours a theme. Diverses orienfations de cours
el niveaux sonf abordes.

Micro-legons ef pedagogie filmées, feedback et infervision des pairs. Gestion de
la voix, du femps, du champ sémantique, adaptations en fonction du public.
Principes d’accompagnement, d’ajusfements ef de démonstrations. Styles et
niveaux d’enseignement.

Développer son propre slyle, exprimer sa creafivité dans le respect des regles
d’une prafique qui respecte l'infégrifé des personnes a tous les niveaux.

Quarante heures de pratique de |'enseignemenf a donner durant les 3° et 4e
annees (cours collectifs ou prives).

Yogathérapie

Etude des bienfaits du Yoga pour chaque systeme du corps et de I'adaptation et
conlre-indicafions de ses oulils en fonction des pathologies courantes. Cours basé
principalement sur les enseignements du Dr Lionel Coudron (IDYT & Paris).
Systeme locomofeur, systeme digeslif, systeme cardiovasculaire, sysfeme
respirafoire, organes des sens, systeme nerveux, systéme endocrinien,
lymphatique, systeme urinaire et reproducteur, froubles de la ménopause...
Notions de base de ' Ayurveda.

Spécialisafions
Yoga-dos, fufures mamans, seniors. Cours en liens avec la yogathérapie.

Ethique el organisalion professionnelle

Savoir-éfre versus savoir-faire de I'enseignant.e de Yoga. Applicalions des Yama
el Niyama des Yoga Sufra de Patanjali au quotidien.

Organisation professionnelle. Rapport a la concurrence.

Notlions de seva, karma, el svadharma.

Développement personnel

Notions de communication non violente, estime de soi, rapporf harmonieux &
I"aufre, buts de vie en lien avec les qualtre varga.

Réflexions, discussions et application des enseignements des fextes yogiques a la
vie quofidienne.

Travail de developpement personnel abordé en groupe ef avec divers
infervenanls invités.

Pratique de Yoga

Suivi de cours collectlifs hebdomadaires & Yoga7 ou, en fonclion du lieu de
résidence, auprés d’un.e enseignant.e approuvé.e par Yoga?. Le premier cours
esl inclus dans le prix de la formation, si pris & Yoga?.
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Les cours hebdomadaires supplémentaires bénéficient d’un tarif reduil de 50% et
les ateliers ef séminaires d’un farif réduif de 25%.

Poursuite d"une prafique personnelle individualisée en fonction des besoins ef suivi
individuel.
Approfondissement des pratiques en cours el lors des sfages.

Stage social

Vingt heures de cours bénévoles a donner en lien avec linfroduction & la
yogafthérapie en 4° année. Elaboralion d'un cours destiné & un public
fréquenfant des institutions, ambulatoires ou résidentielles : EMS, centres de vie,
foyers, associations carifatives...

Travail de projet
Cf. directlives de Yoga Suisse.

Suivi individuel

Soutien dans I"étude, la progression dans la pratique ef le fravail de projet (trois
enfretiens annuels prévus). L'apprenanf.e peul béneficier d’entreliens
supplémentaires au farif de 70.- CHF/heure.

Stages en résidentiel
lls sont concus dans I'idee de refraite el de fravail sur soi. Le theme des sfages esf
communiqué quelques mois auparavant.

Cours hebdomadaires

Un cours obligafoire par année scolaire est inclus dans le prix du cursus. Une
recommandation pourrait éfre faife concernant le choix du cours en foncfion de
I'année d’éfude.

Travail personnel

La pratique ef I'éfude personnelles sont nécessaires pour infégrer I'enseignement.
Des fravaux écrits réguliers permettent a I'apprenant.e d’approfondir ses
connaissances ef sa pratique, de se situer face & I'enseignement et de
commencer 4 s'approprier « son » yoga.

Compétences acquises a l'issue du Module II

Connaissance des texftes sacrés du Yoga el de |"Hindouisme.

Méthodologie el didacfique du Yoga.

Enseignement selon un public spécifique.

Connaissance des apporfs des différents oufils du Yoga dans la prévention el le
fraitement des pafhologies les plus frequemment rencontrees.
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Savoir-faire :

Mise en pralique des connaissances philosophiques : les ufiliser pour soi-méme ef
pour |'enseignement du Yoga, en degager les aspects imporfants et les fransposer
dans un langage adapté a foul public.

Compétences pour planifier, développer, guider des cours de Yoga en fonclion de
différents publics cibles.

Enseigner el utiliser les méfhodes didactiques appropriees, en fenant compfe des
froubles el pathologies courantes lors de cours collectifs ef individuels.

Capacité a choisir les prafiques favorisant les ressources et stimulanf les processus de
développemenl en fonction du public cible.

Proposer des pratiques adapfées aux pathologies courantes dans le cadre de cours
individuels.

Capacité a exprimer sa créativite dans la conception el I'execufion de cours.

Savoir-éfre :

Evalualion ef reflexion sur soi-méme, sur son propre comporfement ef son pofentfiel
de développement par rapporl aux connaissances philosophiques acquises.
Développer 'ouverture, I'impartialité ef la flexibilite.

Incarner ce que I'on enseigne.

Ethique

Agir avec professionnalisme vis-0-vis des participanfs.es au cours de Yoga, faire
preuve de respect ef de guidance dans leurs limifes, leurs possibilifés el leurs
préoccupations, les soufenir ef les encourager lorsque des difficullés surgissenf.
Capacités d'écoufe ef de non-jugement.

Savoir respecter ses propres limites dans son enseignement ef encourager la méme
attifude vis-a-vis des parficipant-e-s afin de ne pas nuire, ahimsa.

Charte de formation

Elle est réalisée en commun par les apprenants.es ef les formateurs.rices en debut
de cursus el revisée a chaque début d’année. Y sonf definies les regles incarnant le
respect muluel, le respect des lieux ef de I'enseignement.

Devoirs, examens el cerlificafions

Des devoirs ecrits sonf demandes pour invifer a la réflexion personnelle ef évaluer
I'infégration des enseignements.

Un contréle confinu ef des examens de fin de cycle onf lieu dans les domaines efudiés
afin qu’apprenants.es ef formateurs.rices puissent évaluer les acquis.

Une attestation du nombre d’heures de cours suivies sera donnée a la fin de chaque
module.

Yoga? oclroie un certfificat d'inifiafion a I'enseignement du Yoga aux personnes qui

Yoga 7/ Plan d’étude / K.B / 20.01.2024/ 9



onf reussi les examens du Module I (I'examen ASCA ayant lieu en décembre 2026).
Celui-ci permel d’obfenir I'accréditation de la fondation ASCA, 150h « medecine
academique ».

Pour le Module 11, les apprenants.es doivent éfre membres en formation de Yoga
Suisse.

A la fin du Module 11, les examens réussis el le fravail de projet acceptée par le jury
de Yoga?, I'apprenant.e recoif un dipléme d'aplifude a I'enseignement de Yoga7 et
peuf faire la demande du dipldme de Yoga Suisse, reconnu par ['UEY.

Le Module II permet d'obftenir 'accréditation de la fondation ASCA, 250h
«thérapeute en Hatha-Yoga » pour aufant que I'apprenant.e soif au bénéfice de
I"'accreditation ASCA, 150h « médecine académique ».

L"affiliafion en fant que membre actif & Yoga Suisse ainsi qu’a la fondalion ASCA se
fail moyennanf le paiemenl d'une colisation annuelle.

Le dipldme delivre par I'associafion professionnelle Yoga Suisse est reconnu par
I"Union Européenne du Yoga (UEY).

Certaines assurances maladies complémentaires suisses reconnaissent le dipléme de
Yoga Suisse ef celui de therapeute ASCA.

Organisation el horaires d'un weekend de formation

Samedi el dimanche :

8h15 : préparation du lieu/seva

8h30-9h00 : prafique posturale/pranayama/meditation
9h00-12h30 : enseignement

Pause déjeuner

13h30-17h30 : enseignement

17h15-17h30 : infegration/relaxafion/seva

Annexes au plan d'étude

o Condifions d’admission
o Confral de formation
o Tableau des heures ef matieres

Coordinalion de la formalion :
Karine Bayard
karine.bayara@yogars.com
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