GOOD YOGA SCHOOL

Formation 35h
Yin Nidra niveau 2

Du 16 au 19 mars 2026

Pré-requis :

e Les professeurs de yoga titulaires d’une certification initiale en Yin Yoga ou en Yoga Nidra,
capables de comprendre les fondamentaux énergétiques, sans revenir aux bases.

e Les enseignants ayant déja une premiéere expérience de guidage en Yin et souhaitant enrichir leur
enseignement avec une approche plus subtile et structurée.

Public visé :

e Les professeurs de yoga déja formés au Yin ou au Nidra qui veulent approfondir leurs
connaissances en énergétique et proposer des séances plus précises, et cohérentes.

» Les enseignants qui ont déja guidé quelques cours de Yin et veulent y ajouter la visualisation, le
travail des corps subtils et une meilleure compréhension du fonctionnement du corps et du

cerveau.

OO 30 heures dispensées en présentiel dans notre studio de Lyon 6

QOO 5heuresenligne
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Objectifs :

e Approfondir tes connaissances en médecine traditionnelle chinoise et son histoire a travers
I’étude approfondie des saisons, des émotions, des 5 éléments et le biao li

e Etudier précisément la carte corporelle des corps subtils et énergétiques issus du Yoga Tantra

e Activer les méridiens dans les postures de Yin, pour soutenir la vitalité, I’équilibre et le
relachement profond.

e Utiliser la visualisation des corps subtils pour enrichir et guider les séances de Yoga Nidra avec
précision et sens.

e Comprendre les mécanismes scientifiques derriere les états de relaxation, les ondes cérébrales
et les états modifiés de conscience.

e Transmettre avec justesse et confiance, en conjuguant expérience, ressenti et connaissance.

e Comprendre les similitudes et les différences entre I’énergétique issu du Tantra et celui de la

Médecine Traditionnelle Chinoise, afin de mieux les articuler dans ta pratique et ta pédagogie.
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METHODES UTILISEES : MOYENS MOBILISES :

o Démonstrations pratiques et exploration e Postures de Yin Yoga sélectionnées pour
guidée des postures ciblant les méridiens leur action sur les méridiens.

e Analyse posturale pour comprendre I'effet e Outils de visualisation guidée issus du
énergétique et physiologique de chaque asana. Yoga Nidra et du tantrisme (symboles,

 Ateliers de construction de séances intégrant intentions, imagerie mentale).
intention, symbolisme et visualisation. e Modeéles théoriques de I’énergétique

» Pratique supervisée de guidage d’un Yoga yogique : koshas, prana, nadis, chakras,
Nidra complet, avec retours individualisés. adhara, marmas.

» Exposés structurés sur les corps subtils et e Apports scientifiques sur le systeme
I'architecture énergétique du yoga tantrique. nerveux, les ondes cérébrales et les états de

e Séquences théoriques appliquées sur les conscience.
mécanismes neurophysiologiques de la * Intervention d’une experte externe
relaxation profonde. (kiné/ostéo) pour I'ancrage biomédical.

o Etudes de cas pour faire le lien entre e Supports pédagogiques : fiches posturales,
expérience, ressenti, énergétique et données schémas d’anatomie énergétique,
neuroscientifiques. ressources audio pour les scripts de Nidra.

GO 0481653478 QO contact@thegoodflow-yoga.com QO Lyon 6 & RILLIEUX LA PAPE CO thegoodflow-yoga.com




GGOD YOGA
SCHOOL

Informations et conditions :

e Mise en situation d'enseignement de 30 minutes

e Unrendu écrit en Nidra

e Attestation de participation et réussite envoyée suite a I'’évaluation finale.

e Laformation sera maintenue au dela de 6 participants, pour une capacité maximum de 12.
e Au studio de Lyon 6, au 17 bis Rue Juliette Récamier

e Sivous étes en situation de handicap, merci de contacter Perrine au 04 8165 3478

Conditions d’annulation:

e Annulation jusqu’a 4 mois avant : remboursement de I'acompte - 10% pour frais de dossier
e Annulation jusqu’a 2 mois : remboursement de 50% de I'acompte
e Non remboursable 1 mois avant

Formatrices:

e Céline Chieco - Professeure de Yin & Yoga Nidra,
formatrice principale.

 Viviane - Praticienne en médecine traditionnelle
chinoise, enseignante en énergétique taoiste.

e Teresa Medina - Kinésithérapeute & ostéopathe,
spécialiste du systéme nerveux (en visio).

Modalités d’inscription :
e Remplir le formulaire d'inscription

e Procéder au reglement - Paiement en 2 fois possible
e Signer les documents envoyés a réception

Procéder au paiement : 650€

paiement en 2 fois possible

Remplir le formulaire
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https://forms.gle/DEPpv47wZjzkULpu7
https://momence.com/m/584898
https://momence.com/m/584898

Jour 1- De la matiére a I’énergie : les fondations du Yin subtil

e Introduction : revisiter les bases du Yin 1 — du plan matériel et incarné vers le plan énergétique.

e Pratique longue Yin “Back to Basics” : archétypes, principes fondamentaux, ressenti des tissus
et du Qi.

e Rappel de I’histoire du Yin, du Yin/Yang et de la circulation du Qi.

e Exploration des saisons et des émotions selon la Médecine Taoiste Chinoise : lien entre organes
et entrailles (Biao Li), unité Yin / unité Yang.

» Pratique guidée de Yoga Nidra pour relier expérience corporelle et conscience subtile.

Jour 2 - Le corps énergétique : les méridiens et leurs postures
e Cartographier les méridiens : localisation, éléments, trajets et points clés.
e Comprendre la fonction énergétique et émotionnelle de chaque organe.
e Palpation et ressenti : identifier les zones de passage du Qi.
e Pratique Yin : activation des méridiens par les postures.
« Construire des séquences selon les éléments et les saisons.

Jour 3 - Les corps subtils et la conscience du Tantra

e Deep dive dans I’étude des corps subtils et énergétiques issus du Yoga Tantra (koshas, prana,
nadis, chakras).

e Comprendre comment ces plans se superposent et interagissent avec la pratique du Yin et du
Nidra.

e Création d’une séance de Yoga Nidra centrée sur la visualisation et la résonance des corps
subtils.

» Expérimentation sensorielle : guidage, intention, vibration.

Jour 4 - Transmission et intégration : unir les deux cultures
e Pratique intégrative Yin & Nidra.
e Séquencage : créer un fil entre le travail énergétique du Yin et I'expérience du Nidra.
» Dialogue entre les deux traditions : Yoga Tantrique et Médecine Taoiste Chinoise —
convergences et complémentarités.
» Pratique finale et cl6ture du module.

+ En ligne (5h)
Une exploration scientifique et accessible pour comprendre ce qui se passe réellement dans le
corps et le cerveau :
e Le systeme nerveux: composition, fonctionnement et lien avec la régulation émotionnelle.
e Lesondes cérébrales: alpha, béta, théta, delta.
e Les états modifiés de conscience : de la relaxation a la méditation profonde.
* (Module enseigné par Teresa Medina, kinésithérapeute & ostéopathe.)

Procéder au paiement : 650€

paiement en 2 fois possible

Remplir le formulaire
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