RESPONSABLES :

Monsieur Yancy DUFOUR, Docteur en Psychologie, Brageur mental, Responsable du DU
« Préparation Mentale et Psychologie du SportHiRCE EPS enseignant titulaire a la FSSEP
de Lille2.

Madame Marie Andrée BAILLON, PRCE EPS, MASTER Edimra Santé, Professeur de
YOGA.

OBJECTIFS :

Etudier 'Education Yoguique (citoyenne, physigpesturale, émotionnelle...) a travers une
Education pour la Santé transférable tout au tnta vie.

Interroger et éclairer les connaissances de lan8eidu Yoga et ses Techniques a travers les
Sciences de la vie (biologie, physiologie, anatonjieles Sciences humaines et sociales
(psychologie, histoire...), ainsi que les SciencebkEucation.

Etudier les concepts yoguiques pour une meilleomnaissance de soi, confiance en soi,
estime de soi, pour mieux communiquer avec sce®iltres, pour mieux gérer son capital
ostéo-articulaire, pour mieux gérer stress et énetipour optimiser ses ressources...

Etudier les rapports des pratigues yoguiques aueelqges techniques occidentales :
techniques de relaxation, sophrologie, imagerietatenmindfullness, cohérence cardiaque...

ORGANISATION :

Durée de la formation: 1 an pour des pratiquantéguliers »de Yoga. La formation
comprend 150h de cours sur une année et 100h de sta structure. Une pratique
personnelle conséquente est indispensable. Powrdiéguants « occasionnels » le DU peut
ainsi étre obtenu aprés deux années voire plus.

Les cours sont organisés en 8 modules de 3 joulsuiei, Vendredi et Samedi (environ 20h).
Ces modules ont lieu une fois par mois et sontrtispharmonieusement sur une année
universitaire.

CONTENUS :
Chaque module présente un aspect du Yoga non sdpal@ démarche intégrale de son
enseignement. |l s’agit d’approfondir les connaisss théoriques et expérientielles

spécifigues au YOGA (son histoire, ses conceptdpie¢ le lien avec les théories et les
techniques occidentales associées.
ECUL: Histoire, systemes et concepts du Yoga (20h)
ECU2: Sciences de la vie et Sciences humainesgaudelu Yoga (30h)
ECU3: Education Yoguigue (citoyenne, physique, y@de, émotionnelle, etc) (80h)
ECU4: L'enseignement du Yoga (pédagogie, milieintatvention...) (20h)
Puis un ECU personnel plus conséquent que l'onvadidier en une ou plusieurs années :
ECUS5: *Travail personnel : 200h, travail évalué par carnet de bord et une prestation
pratique... (Correspondant au niveaul)

*Stage en structure : 100h, stage évalué parémaire (au niveau?2)



DU de YOGA

ECU1 :

Histoire, systemes et
concepts du Yoga

Apports théoriques, philosophiques et
scientifiques des concepts yoguiques
Textes de base : Yoga Sutra, Hathayoga
Pradipika, Samkhya...

Etude comparative des Ecoles en France
Inde, dans le monde

20h

en

ECU2:

Sciences de la vie et sciences
humaines au regard du Yoga

Diverses sciences : anatomie, physiologie
neurologie, pneumologie, cardiologie,
gastroentérologie, psychologie... adaptée
la Science du Yoga

Les étapes de la vie, les transformations

"30h

sa

ECUS:

Education Yoguique :
citoyenne, physique,
posturale, émotionnelle...

Education Pour la Santé :
Etat de bien étre physique
psychique et social

Approfondissement et expérimentation de
techniques

Bases théoriques et scientifiques des Yog
Sutra de Patanjali :

YAMAS, NYAMAS regles de relation
ASANAS : postures

PRANAYAMAS : respiration, souffle /
PRATYAHARA : rétraction des sens
DHARANA : fixation, concentration
DYANA: méditation / SAMADHI:
intégration globale

Et les liens avec I'Education Pour la Santg
tout au long de la vie : communication ave
soi, les autres / Gestion du capital ostéo-
articulaire / Gestion du stress et des

émotions / Cohérence cardiaque / Intentic
positive / Optimisation des ressources ...

‘80h
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ECU4:

L'enseignement du Yoga
(pédagogie, milieux
d'intervention...)

Construire des séances, des programmeg
spécifiques en fonction des besoins et de
milieux

Mise en place de séquences pédagogiqu
d’enseignement de Yoga au sein d’'une
structure éducative sociale ou meédicale

.20h

=S et

ECUS:

Travail personnel (200h)
Stage en structure (100h)

*Mise en place d’'un carnet de bord pour |
travail personnel (Niveau 1 : tableau ci-
dessous) + expérimentations Niveau2
*Mémoire (Niveau 2)

"300h

EQUIPE PEDAGOGIQUE

La formation est assurée par des universitairedest professionnels dans le domaine du

YOGA et de I'Education.




Hugues GOUZENES: Docteur en médecine, professeur de yoga, speeiali éducation a la
santé a travers le yoga, yogathérapie et psychapbg® du yoga : Enseignement du
Docteur BHOLE ancien Directeur de recherches dstitut Kaivalyadhama Inde.

OP TIWARI: Enseignant de Yoga depuis plus de 50ans, repedgemnte ['Institut
Kaivaluyadhama Inde. Licencié en Hindi et Sancmiivdrsité de Poona nommé Conseiller
pour le Yoga, I'Education Physique et le Sportlpajouvernement Indien. Ancien Directeur
de I'HOpital Yoguique et Secrétaire général destitat de Yoga Kaivalyadhama en Inde.
Didier MANGOU :

Eleve de Sri Tiwari depuis 1982, président de Klga@dhama France, professeur de Yoga.
Traducteur de OP Tiwari.

Jean-Marc SKALECKI: PRCE EPS, enseignant de Yoga en SUAPS (et ausst, Box
Méditation, Savate).

Nathalie CREPIN : psychologue clinicienne et préparatrice mentaREPS Wattignies.
Florence DELERUE psychologue et préparatrice mentale, CREPS Watyjn

Sylvain BAERT : doctorant en psychologie, préparateur mentahgsique, Domyos.
Dominique SERVANT : médecin-psychiatre spécialiste stress et anxiéthérence
cardiaque.

Florence COMPERNOLLE : PRCE EPS, enseignante a la FSSEP de Lille2, neapte de
la licence Métiers de la Forme, de la Santé etidn-Etre.

Brigitte MAINGUET : docteur en Psychologie, PRCE EPS enseignante RESSEP de
Lille2.

PUBLICS CONCERNES PRE-REQUIS

-Etre étudiant en STAPS ou en Psychologie, ou

-Etre professionnel de la santé (médecins, kind&siffeutes, psychomotriciens, etc), ou

-Etre enseignant a 'Education Nationale, ou

-Etre éducateur spécialisé avec public a besoirgpigers, ou

-Etre pratiquant de YOGA

Les candidats doivent accompagner leur demandesadiption d’'un Curriculum Vitae et
d’'une lettre de motivation. Les dossiers feronbjd d’'un classement par la commission
d’admission. Un oral peut étre envisagé pour leslickts retenus. La capacité d’accueil est
de 30 étudiants maximum.




Niveau 1 : Pré-requis en
YOGA

DESCRIPTIES :

Etude personnelle des techniques : rapport suolléon
de la pratique

Stage d’observation en structures : rapport deestag

BASES PHILOSOPHIQUES
Indienne et occidentale
Histoire du Yoga

L’aspect psychologique du yog

Découverte : les différents systemes de yoga, @thiq
déontologie

Connaissance globale des « Yoga Sutra de PATANJA
aBibliographie

SCIENCES DE LA VIE ET
SCIENCES HUMAINES

adaptées a l'apprentissage deg
techniques du Yoga

Les bases de I'anatomie, la physiologie, la psyael
occidentale

5 Les différents systemes et leurs interactionsvezar,
systeme ostéo-articulaire, systéme cardiovasculaire
psycho-neuro-immunologie...

CONCEPTS YOGUIQUES au
regard des sciences occidental

L’expérience de la psychophysiologie du Yoga
dstude globale de I'étre humain
Etude du lien entre corps, mental, émotions

EDUCATION CITOYENNE
EDUCATION PHYSIQUE et
POSTURALE

EDUCATION
EMOTIONNELLE

Etude des YAMAS, NYAMAS (régles de relation

individuelles et collectives)

Apprentissage  d’ASANAS : postures
PRANAYAMAS : respiian, souffle
PRATYAHARA : rétraah des sens
DHARANA : fixatiorroncentration
DYANA : méditation

Etude globale des techniques de base

Expérience de SAMADHI : Tranquillité, contréle

emotionnel, stabilité corporelle et mentale

MODALITES DE CONTROLE

DES CONNAISSANCES

Validation du dipléme pour une moyenne globale @Q

-Carnet de Bord
-Mémoire et soutenance

Coef.1
Coef.2



1°" Module : 20h 2°™Module : 20h 3*™Module : 22h
L’Education Citoyenne Yoguique. L’Education Physique Yoguique. L’Education a la conscience Yoguigque physique. &oi tiexpérience
Pourquoi le Yoga a-t-il une utilité au XXleme si@ En quoi le Yoga est-il différent de 'EP ? corporelle peut elle étre source de connaissances ?
Jeudi 23 Sept Ven 24 Sept Sam 25 Sep Jeudi 21 Qct Ven 22 Oct Sam 26 Oct Jeudi 25 Noc Ven 26 No Sam@v
8h/10h | ECUL (1h) ECU1 ECU2 ECU3 ECU2 ECU3 ECU2
Présentation du | L’histoire des | Anatomie Concepts de Yoga | Les Problématiqueg Journée d’Etude| Classifications des | Physiologie Journée d’Etude
DU, Intervenants,| recherches fonctionnelle : et Education de santé en lien ASANAS Le cerveau, les
Organismes, scientifiques / | Systemes ostéo- Physique avec la colonne ECU2 (4h) MA Baillon différents systemes ECU2 (4h)
Intéréts, Yoga articulaire vertébrale Psycho et leurs interactiong Psycho
Fonctionnement | MA Baillon en lien avec GUNAS : qualités | F. Compernolle physiologie du Brigitte Mainguet | physiologie du
Yancy Dufour et la colonne de la personnalité Yoga Yoga:
Marie-Andrée vertébrale MA Baillon Apports Apports
Baillon F. Compernolle théoriques et théoriques et
10h/12h| ECU1 ECU3 ECU3 ECU3 scientifiques ECU3 ECU3 scientifiques
Introduction Atelier Atelier théorie ASANAS Atelier : Atelier :
Les différents théorie : Pratique Atelier ECU3 (2h) Pratique Théorie Pratique Théorie ECU3 (2h)
systemes du « démarche « Yoga Sutra de MA Baillon Pratique/Théorie Connaissances | ASANAS/ Les KLESHAS : Connaissances
philosophique : | globale du Patanjali » Gestion du capital | expérientielles | BANDHA/ les instincts qui expérientielles
DARSHANA Yoga » MA Baillon ostéo-articulaire MUDRAS dominent le
MA Baillon MA Baillon JM Skalecki Hugues JM Skalecki comportement Hugues
Gouzenes MA Baillon Gouzénes
(Paris) (Paris)
13h30/ | ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 ECU2 ECU3
15h30 | Théorie d'une Introduction Les outils de « Postures » dans | Etude de TASANA Théorie : *sensations Théorie /pratique
Education au Yoga communication = | les disciplines a travers les 5 états kinesthésiques, ASANAS/
Yoguique : Sutra Patanjali| savoir étre avec soi| physiques du CITTA: proprioceptives, BANDHA/
Education Education et les autres « Tonus évolution du schéma corporel... | MUDRAS
citoyenne, citoyenne Nathalie Crépin relachement » comportement *perceptions MA Baillon
physique et Etudes des Florence MA Baillon F. Compernolle
émotionnelle YAMAS Compernolle
(Carnet de Bord) | NYAMAS
MA Baillon (regles)
MA Baillon
15h30/ ECU1 ECU1 (1h)
17h30 Textes de base pour Textes de base pour
I'étude approfondie I'étude approfondie
du YOGA : du YOGA
YS Patanjali MA Baillon MA Baillon
Hatha Pradipika
Samkhya...
MA Baillon
MA Baillon




4°™ Module : 17h

L’Education Physique Yoguigque. En quoi les pratgide Yoga
entrainent un « nettoyage » du corps ?

5" Module : 18h

L’Education Emotionnelle.

En quoi les pratiques respiratoires modifient tétéerne ?

6" Module : 23h

L’Education Emotionnelle. En quoi les YSP représahte premier
recueil de Psychologie ?

Jeudi 27 Jan Ven 28 Jan Sam 29 Jah Jeudi 10 Hév 1NVEAV Sam 12 Fév Jeudi 17 Mars| Ven 18 Mais Samar9
8h/10h | ECU2 ECU2 ECU3 ECU2 ECU3 ECU3 ECU3
Le systeme PSYCHOLOGIE | Atelier LIEN SYSTEME Atelier Atelier RELAXATION : Journée d’Etude
digestif et ses | Les grands Théorie / CARDIO Pratique/ Théorie / Principes et
interactions courants Pratique : VASCULAIRE Théorie Pratique techniques MA Baillon ECUL (2h)
sur les autres | occidentaux Différentiation et CERVEAU NETTI PRANA occidentales Apports
systemes (lien avec le entre techniques | D'un point de vue | PRANA YAMA Sylvain Baert théoriques
F. Compernolle | Yoga) respiratoires et psychologique YAMA Les perceptions et scientifiques
Brigitte Mainguet | PRANAYAMA Brigitte Mainguet MA Baillon sonores
MA Baillon MA Baillon ECU3(2h)
10h/12h| ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 Atelier de
KRIYAS Atelier Expérimentations et Théorie sur les La gestion du Théorie et pratiqgue | Atelier pratique
Atelier Pratique/ recherches VRITTIS : stress du DRASHTU Pratique Questions
Pratique/ Théorie scientifiques les comportements| des émotions /Théorie Réponses
Théorie ASANAS Théorie Pratique du mental Théorie / « prise de recul » YOGA NIDRA
Effets - Contre | BANDHAS Sur les PRANA ANTARAYAS : Pratique ECUL (4h)
Indications Atelier MA Baillon YAMAS obstacles lors de la| Nathalie Crépin | « la prise de L'intention positive | Apports
Pratique/ MA Baillon pratique conscience » MA Baillon théoriques
Les 3 voies Théories MA Baillon MA Baillon et scientifiques
pour affaiblir Effets - Contre des concepts
les KLESHAS | Indications yoguiques
MA Baillon JM Skalecki en lien
13h30/ | ECU2 ECU3 ECU3 ECU3 ECU3 avecles
15h30 | Théorie/ Différentiation Atelier Cohérence Atelier Journée d’Etude Yoga Sutra de
Pratique scientifique Théorie Pratique Cardiaque Pratique Patanjali...
ATTENTION / | entre les De gestion des Dominique /Théorie ECUL1 (3h)
CONCENTRA | techniques émotions intenses | MA Baillon servant YOGA Apports théoriques| OP TIWARI
TION respiratoires et leg Sylvain Baert NIDRA et scientifiques + D MANGOU
Florence PRANYAMA MA Baillon des concepts
Delerue MA Baillon yoguiques
en lien
15h30/ | ECUL (1h) avecles
17h30 Etude Yoga Sutra de
comparative des Patanjali...
« écoles » de
YOGA en Inde ECU3 (1h)
et dans le Atelier Pratique
monde
MA Baillon OP TIWARI
+ D MANGOU




L’Education Emotionnelle Yoguique. En quoi les difints états

7°"Module : 18h

de conscience permettent I'intégration de I'&ienain dans
toutes les couches de sa personnalité ?

8°"*Module : 16h

Education Yoguique intégrale
Comment le pratiquant devient autonome ?

Jeudi 7 Auvril Ven 8 Avril Sam 9 Auvril Jeudi 26 mai Ven 27 mai Sam 28 mai
8h/10h | ECU2 ECU2 ECU2 ECU3 ECU3 ECU3
Les Les différents La PSYCHO- Education Intégration des Education
connaissances | SYSTEMES et NEURO- Yoguique techniques de base| Yoguique
actuelles en leurs INTERAC IMMUNOLOGIE | MA Baillon MA Baillon MA Baillon
neurosciences | TIONS avec la Brigitte Mainguet
CONSCIENCE | CONSCIENCE
Dominique Dominique
Servant servant
10h/12h| ECU3 ECU3 ECU3 ECU3
Atelier Atelier Expérimentation Méditation
Théorie Théorie Pratique | et étude d’'un Finale
Pratique DHYANA ETAT de (1h)
PRATYHARA | (méditation) SAMADHI (Carnet de Bord) MA Baillon
(retrait des MA Baillon (Etat d’équilibre, MA Baillon
sens) d’intégration)
DHARANA MA Baillon MA Baillon
(Fixation
Concentration)
Les états de
conscience
MA Baillon
13h30/ | ECU3 ECU3 ECU1 (1h) ECU1 (1h)
15h30 | Atelier Théorie et Etude comparative
Théorie et pratique sur des « Ecoles » de BILAN
Pratique CHAKRAS, YOGA en France N
Etats de MA Baillon NADIS, MA Baillon MA Baillon Synthese et
conscience et KOSHAS conclusn)_ns de
sophrologie (Perceptions la formation
JM Skalecki espaces, MA Baillon
mouvements
internes...)
MA Baillon




