STAGES YOGASEP 2026/2027
Des stages sont proposés tout au long de l'année afin d'approfondir la pratique du yoga autour d'une thématique spécifique.
Ces journées sont des moments privilégiés d'apprentissage, d'échanges et de pratique. 
Elles permettent d'aller plus loin dans la compréhension du yoga, de prendre le temps d'explorer les thèmes abordés et de poser toutes les questions que l'on ne peut pas toujours développer pendant un cours hebdomadaire.
*************************************************
Samedi 17 octobre de 9h00 à 12h30
Stage « Étude de posture » 
Le stage « Étude de posture » est l'occasion de consacrer une matinée à l'exploration approfondie d'une ou deux postures, choisies en fonction des souhaits et des besoins du groupe.
Ce temps privilégié permet de mieux comprendre, dans son propre corps, la relation étroite entre la posture et le souffle. En adaptant progressivement la posture à chacun, nous cherchons à en découvrir les effets les plus justes et les plus profonds, dans le respect des possibilités de chaque pratiquant.

Dans les Yoga Sūtra, Patañjali nous rappelle que la posture doit être Sthira Sukham, c'est-à-dire à la fois stable et confortable. C'est cette qualité d'équilibre que nous irons explorer : trouver la fermeté sans tension, l'aisance sans relâchement, afin que la posture devienne un véritable support d'observation, de respiration et de présence.
Les stages « Étude de posture » se déroulent sur une matinée.
Tarif : 15 €.
*************************************************
Dimanche 29 novembre de 9h30 à 12h30
Stage « Yoga et Mantras » - volet 1
Cette année, le stage « Yoga et Mantras » est consacré à l'étude de la Gāyatrī Mantra et se déroulera en trois volets.
Lors de ce premier stage, nous explorerons l'apprentissage du mantra à travers le chant védique, dans le respect de sa transmission traditionnelle et des règles de prononciation.
Afin de vous permettre de poursuivre votre pratique entre les différents stages, un enregistrement du mantra vous sera remis. Vous pourrez ainsi approfondir progressivement votre apprentissage avant le volet suivant.
Tarif : 15 €.
Samedi 12 décembre de 9h30 à 12h30
Stage « Étude de posture » 
Le stage « Étude de posture » est l'occasion de consacrer une matinée à l'exploration approfondie d'une ou deux postures, choisies en fonction des souhaits et des besoins du groupe.
Ce temps privilégié permet de mieux comprendre, dans son propre corps, la relation étroite entre la posture et le souffle. En adaptant progressivement la posture à chacun, nous cherchons à en découvrir les effets les plus justes et les plus profonds, dans le respect des possibilités de chaque pratiquant.

Dans les Yoga Sūtra, Patañjali nous rappelle que la posture doit être Sthira Sukham, c'est-à-dire à la fois stable et confortable. C'est cette qualité d'équilibre que nous irons explorer : trouver la fermeté sans tension, l'aisance sans relâchement, afin que la posture devienne un véritable support d'observation, de respiration et de présence.
Les stages « Étude de posture » se déroulent sur une matinée.
Tarif : 15 €
*************************************************
Dimanche 31 janvier de 9h30 à 12h30
Stage « Yoga et Mantras » - volet 2
Deuxième volet : le sens du mantra et son intégration dans la pratique
Ce deuxième volet sera consacré à l'étude de la signification de la Gāyatrī Mantra et à son intégration dans la pratique des āsana.
Nous explorerons la manière dont le mantra peut accompagner le mouvement, le souffle et la posture, selon la tradition du Viniyoga, qui puise ses racines dans les pratiques transmises en Inde. Cette pratique permet de découvrir la relation profonde qui unit le corps, la respiration, la voix et l'esprit, en donnant une nouvelle dimension à l'expérience du yoga.
Ce stage s'inscrit dans la continuité du premier volet et propose une approche progressive de la pratique du mantra au sein du yoga.
Tarif : 15 €
*************************************************
 


Dimanche 21 février de 10h00 à 15h30
Stage « La respiration dans la pratique du yoga »
Le souffle est au cœur de la pratique du yoga. Au cours de ce stage, nous explorerons les mécanismes de la respiration et les différentes façons de les intégrer à la pratique corporelle.
À travers l'étude et l'expérimentation des principales techniques respiratoires, chacun pourra mieux comprendre son propre fonctionnement respiratoire, identifier ses besoins et découvrir les pratiques les plus adaptées à sa situation.
Ce stage s'adresse aussi bien aux personnes souhaitant approfondir leur pratique qu'à celles présentant des difficultés respiratoires (asthme, dyspnée…) ou désirant apprendre à utiliser le souffle comme un véritable soutien dans leur pratique du yoga.
Contrairement au stage proposé en juillet 2026, cette journée aura pour objectif de vous donner les repères nécessaires pour développer une pratique plus autonome. Vous apprendrez à choisir et à adapter les techniques de prāṇāyāma en fonction de votre état du moment, de vos capacités respiratoires et de vos besoins personnels.
L'objectif est de vous permettre d'évoluer, en cours comme dans votre pratique personnelle, vers une meilleure connaissance de votre souffle, une respiration plus consciente et une plus grande autonomie dans votre cheminement en yoga.
Tarif : 20 €.

*************************************************
Dimanche 21 mars de de 9h30 à 16h30
Stage « Yoga et Mantras » – Troisième volet
Ce troisième et dernier volet sera consacré à l'approfondissement de la Gāyatrī Mantra.
Au cours de cette journée, nous réciterons la Gāyatrī Mantra en l'associant aux nyāsa qui m'ont été transmis par Martyn Neal et qu'il a reçu lui-même de TKV Desikachar.
Nous poursuivrons l'étude du mantra à travers les différents modes de récitation Krama, Jaṭā et Ghana, qui permettent d'en approfondir la mémorisation, la précision et la qualité de la récitation.
Ce troisième volet vient ainsi conclure le cycle consacré à la Gāyatrī Mantra, en vous offrant une expérience plus complète de sa pratique et de sa transmission.
Tarif : 20 euros
*************************************************


samedi 5 et dimanche 6 juin 2027
Week-end à thème : « Comment le yoga peut nous aider à mieux comprendre et à dépasser ce qui nous afflige »
Au cours de ce stage, nous explorerons cette thématique à la lumière des Yoga Sūtra de Patañjali. À travers la pratique, les temps de réflexion et les échanges, nous découvrirons comment les enseignements du yoga peuvent nous aider à mieux comprendre nos difficultés et à développer des ressources pour les traverser avec plus de sérénité.
Tarif : 130 € (hébergement compris à partir du vendredi 4 juin soit 2 nuits)
Le lieu du stage vous sera communiqué prochainement.
Afin de garantir la qualité des échanges et de l'organisation, ce stage sera confirmé à partir de 6 participants.

*************************************************
Chaque stage fait l'objet d'une fiche d'inscription. Des arrhes sont demandées lors de l'inscription. Elles sont remboursées en cas d'annulation au moins trois semaines avant le stage. Passé ce délai, elles restent acquises à l'association. 
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Inscriptions : Bettina HERRAULT – 06.16.38.83.76
