
Développer et Cultiver
une pratique régulière de la méthode de l’Ashtanga Vinyasa Yoga.

Immersion de 6 jours / 7 nuits

Matin: 8h - 10h30
Pratique de l’Ashtanga Vinyasa Yoga

Eveil du souffle, Pranayama,
Préparation à une Exploration Intérieure.

2 Pratiques dirigées de la Première Série
4 Pratiques Mysore Style

Approfondissement / Introduction à la Pratique Autonome.

Fin de Journée - 18h - 19h15
Vinyasa Krama / Yin Yoga

Exploration des dynamismes des postures et des principes inhérents
à la Première et Deuxième Séries à travers des pratiques de Vinyasa Krama.

Yin Yoga: Ouverture d’espaces complémentaires en lien avec la Pratique de l’Ashtanga.



LES ENSEIGNANTES
SANDRINE DULON & EMILIE BARDET

Sandrine Dulon:
Découvre le Yoga il y a une quinzaine d’années

et enseigne l’Ashtanga Vinyasa Yoga depuis 6 ans à Hyères.
Sandrine a suivi 3 ans de formation auprès de Vanessa brouillet (YAMA -Marseille),

puis de Caroline Boulinguez et Annick Goueslain (Samasthiti Studio)
et Philippe Beer Gabel pour le Yin Yoga.
https://yoga-ashtanga-hyeres.com

Emilie Bardet:
Tend à partager un Yoga dans la lignée de Sri. Krishnamacharya,

animé par la transmission de l’Ashtanga Vinyasa Yoga, du Vinyasa Krama
et de la Yoga thérapie de Chennai.

Emilie s’est formée auprès de David Swenson, Dena Kinsgberg, Flo Fenton,
Caroline Boulinguez et Annick Goueslain, ainsi que du Dr Chandrasekaran.

Emilie partage un Yoga encourageant le fil subtil, intime à chacun, à façonner et questionner
l’expérience existentielle individuelle. Juste une invitation…

https://www.chikitsa-ayurveda.com

https://yoga-ashtanga-hyeres.com
https://www.chikitsa-ayurveda.com


LE PROGRAMME

Invoquer Patañjali par le Mantra
Confier à ses aphorismes
La guidance de l’exploration
Au travers de la méthode
de l’Ashtanga Vinyasa Yoga.

| Ashtanga |
Cheminer individuellement dans le collectif

Conjointement dans la singularité
Sonder le corps - l’incorporel

Souffle en expansion - en diffusion.
Écoute de la tonalité du dedans.
A la frontière entre deux mondes
Regarder ce qui n’a pas de forme
L’envelopper attentivement.
Glisser dans l’absorption.

Embrasser cet Un qui est tout.

| Vinyasa |
Trouver son sutra, son fils conducteur, explorer son chemin de vie…
suivre la cordelette faite de deux fils… l’inspiration et l’expiration,

l’apparition, la disparition, sur laquelle, telles des perles, des fleurs à la senteur divine, sont enfilées.
Les asanas qui composent la méthode de l’AVY, les multiples états d’être que nous traversons en permanence.

| Yoga |
Cultiver la présence, la dextérité dans l’action, la désunion entre la manière qu’a le mental de se définir

et l’essence même de qui nous sommes au delà des activités du mental.

Remonter à l’inverse de courant de l’expansion, aller à la source.. de Yogam,
ce composant de ma constitution.

La part essentielle de mon individualité.
Ne cherchez pas le Yoga en dehors de vous-même,

l’état de Yoga fait parti intégrante de vous.
Il s’agit de le révéler.

Invoquer Shanti - la paix par le Mantra.
Aspirer à la possibilité de s’extraire de toute situation sans en retenir le moindre résidus…

afin de s’établir dans l’espace heureux et confortable,
qui ne connaît pas les extrêmes.





HEBERGEMENT
Dans une magnifique maison landaise

donnant directement sur les berges du Courant de Contis.
Environnement calme, dans un milieu préservé,

océan, forêt, rivière et coeur de village accessible à pied.
2 repas végétariens par jour sont inclus, du samedi soir au vendredi soir.







INFOS & RESERVATIONS
Sandrine DULON
s.dulon@yahoo.fr
06 08 84 45 96

06 08 84 45 960
sEMILIE BARDET

contact@chikitsa-ayurveda.com
06 29 80 53 43

mailto:s.dulon@yahoo.fr
mailto:contact@chikitsa-ayurveda.com

