
ASHTANGA YOGA 

ÉTUDE APPROFONDIE
DE LA 2ÈME SÉRIE 

40 Avenue de la République, 75011 Paris | 01 45 80 19 96 | info@ashtangayogaparis.fr

10% réduction Early Bird 
378 €
avant le 31 janvier 2019

Normal
420 €
à partir du 1 février 2019 

Sessions individuelles 
(Option possible à partir du 15 mars en 
fonction des disponibilités)

55 €

avec

David Garrigues

David sait élucider les aspects 
vagues et souvent inaccessibles de 
la pratique. Durant cette étude 

approfondie, quatre thèmes principaux 
seront abordés :

 
1: Pratique Mysore

     2: Asana (pratique & théorique)
3: Respiration Ujjayi & Pranayama 

4: Étude de textes sacrés

Cette étude approfondie aura comme 
point focal la deuxième série 

d’Ashtanga Yoga (Nadi Shodhana). 
La formation intense de 4 jours 

fournira à l’élève une expérience 
d’apprentissage concentrée et 

accrue qui lui permettra par la 
suite de développer des capacités 
pratiques et techniques du yoga 

tout en s’immergeant dans la magie 
et l’esprit poétique de la série 
intermédiaire de l’Ashtanga Yoga. 

DU 30 MAI AU 2 JUIN 2019

Aucune expérience 
préalable de la deuxième 

série n’est requise 

l’atelier sera donné en anglais
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avec 
David Garrigues

7h15 - 9h00 | Pratique Mysore
Les cours Mysore fourniront à l’élève une expérience d’apprentissage concentrée et accrue qui 
lui permettra par la suite de développer des capacités pratiques et techniques du yoga tout en 
s’immergeant dans la magie et l’esprit poétique de la pratique Ashtanga. Chaque élève recevra 
de la part de David des conseils personnalisés incontournables au développement de la pratique 
personnelle. L’élève développera sa capacité à appliquer les techniques de la pratique de façon 
logique, stimulante, intelligente et ludique. David met le point sur un apprentissage qui suit le 
système Ashtanga tout en créant une pratique qui respecte l’individualité, la versatilité et la 
créativité. 

9h00 - 9h45 | Discours d’ouverture : « Pourquoi la deuxième série ? »

12h00 – 13h45 | Les fléxions arrière de la Deuxième Série
A travers l’étude des flexions arrière fondamentales de la deuxième série ce cours vous aidera 
à mieux comprendre comment progresser dans toutes les flexions arrière. Nous examinerons comment 
créer une base solide et bien fondée dans chaque asana. En se focalisant sur l’établissement de 
cette base vous trouverez une position pour la colonne vertébrale qui est alignée et nourrissante. 
Nous examinerons également les stratégies pour créer des transitions fluides en début et en fin des 
asanas, ainsi que les méthodes pour combiner efficacement et économiquement répétition, rythme et 
respiration afin de rester plus longtemps et plus facilement dans les postures. Finalement, nous 
verrons comment créer des stratégies pour accroitre ou décroitre le niveau d’intensité des postures 
selon la façon dont vous choisissez aborder votre pratique. 

Jeudi 30 mai

***À propos de David

David Garrigues est l’un des seuls enseignants aux États-Unis à être certifié par Sri K Pattabhi 
Jois pour enseigner l’Ashtanga Yoga. David a fait la connaissance de Pattabhi Jois en 1993 et durant 
une période de 16 ans il a réalisé plusieurs voyages en Inde pour étudier avec lui. En 1996, Pattabhi 
Jois lui a accordé un certificat d’enseignement. En tant qu’ambassadeur de la pratique Ashtanga il 
construit sa philosophie sur le principe suivant : « tout le monde peut pratiquer ». Ce dernier est 
l’un des principes majeurs de l’enseignement de Sri K Pattabhi Jois. La mission de David est d’aider 
les autres à s’épanouir au sein de l’héritage vivant et contemporain de l’Ashtanga Yoga. 

Dans ses ateliers David propose des cours de vinyasa guidés selon le comptage traditionnel ainsi 
que des cours de style clinique. Ces derniers cours incontournables ont une part importante en 
instruction verbale ce qui permet aux élèves de ralentir et de voir d’autres façons de s’orienter 
durant la pratique. Les élèves recevront également des explications pour certains aspects vagues 
et souvent inaccessibles de la pratique. David incorpore très souvent à ces ateliers des pratiques 
Mysore ainsi que des cours de chant et de kirtan. Le week-end est consacré à l’étude de plusieurs 
éléments de la pratique en vue du développement de l’Ashtanga Vidya (la connaissance) : asana, 
pranayama, bandhas, vinyasa, et chant, pour en citer quelques-uns. 
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Vendredi 31 mai

7h15 - 9h00 | Pratique Mysore

9h00 - 9h45 |Respiration Ujjayi et Pranayama
Les élèves acquerront des connaissances de la pratique du pranayama, le quatrième membre de 
l’Ashtanga Yoga. Ils pourront ainsi établir les bases d’une pratique personnelle de respiration. 
Les cours comprendront les éléments fondamentaux permettant de développer ujjayi (le souffle du 
vainqueur) et de pratiquer des techniques spécifiques telles que viloma (interruption du souffle) et 
khumbhaka (rétention du souffle). Ces séances ont également pour objectif de vous aider à respirer 
avec plus de maîtrise et de conscience dans votre pratique d’asanas. Il y aura, de plus, une étude 
approfondie de la séquence traditionnelle d’Ashtanga pranayama telle qu’elle est enseignée par Sri 
K Pattabhi Jois.   

12h00 – 13h45 |Apprendre à être conscient des hanches à travers Eka Pada Sirsasana
Dans ce cours David enseignera des méthodes intelligentes et sûres pour ouvrir les hanches dans 
la séquence de jambe derrière la tête de la deuxième série et dans d’autres postures essentielles 
d’ouverture de hanche. Par ailleurs, il existe un processus de pensée intégrée qui relie l’action 
dans l’articulation de la hanche à l’énergie qui est transmise le long de la jambe (de la hanche 
jusqu’au pied) ; ce processus influencera notre propre approche à l’ouverture des hanches. Vous 
apprendrez à faire appel à l’action circulaire de la rotation externe pour explorer des mouvements 
semblables à ceux des animaux qui vous montreront les possibilités à la fois ludiques et utiles de 
vos hanches. Ainsi, vous pourrez réclamer, voire découvrir prudemment l’amplitude des mouvements 
possibles dans l’articulation de vos hanches sans forcer les articulations des genoux et des 
chevilles.

13H45 – 14H30 | La Philosophie du Yoga
L’étude intellectuelle du yoga est un moyen incontournable d’assurer le progrès et la maturité dans 
la pratique. S’ouvrir à la théorie du yoga est essentiel au travail mental exigé pour rentrer dans 
des états de concentration et de conscience méditative introspectifs. Dans cette partie de l’étude 
approfondie vous apprendrez comment appliquer la base philosophique et théorique du yoga à votre 
pratique. En méditant sur les enseignements théoriques vous vous positionnerez dans un alignement 
plus intelligent, plus précis et plus subtil. David se servira de plusieurs ouvrages pour ses 
discours dont le Bhagavad Gita, les Yoga Sutras, et le Hatha Yoga Pradipika.

13h45 – 14h30 |Les Secrets de Mula Bandha : « la maîtrise des bandhas est la maîtrise du 
mental »
Dans ce cours nous examinerons en quoi le geste “de s’envoler ” peut être source de renouveau et 
d’introspection continus dans l’alignement universel de vos asanas. La compréhension d’uddiyana 
bandha peut vous aider à trouver le point d’ancrage inébranlable dans chaque posture. Nous 
explorerons également l’imagerie tantrique qui souligne l’importance de la relation entre uddiyana 
bandha, mula bandha et l’axe central. 

ASHTANGA YOGA 
ÉTUDE APPROFONDIE 
DE LA 2ÈME SÉRIE 

avec 
David Garrigues
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Samedi 1 juin

Dimanche 2 juin

7h15 - 9h00 | Pratique Mysore

9h00 - 9h45 | Pranayama

12h00 – 13h45 | Équilibres sur les bras et inversions de la Deuxième Série
Nous explorerons comment mieux profiter des opportunités de renforcement musculaire dans les postures 
Bakasana, Pincha Mayurasana, Karandavasana, Mayurasana, Nakrasana, et les 7 positions de Sirsasana 
qui complètent la série. L’exploration des notions clés du renforcement dans la deuxième série est 
une étude importante car le travail de renforcement de cette série intermédiaire diffère de celui 
de la première série. On pourrait dire par exemple que la deuxième série nous aide à développer la 
force mentale ou énergétique alors que la première série insiste plutôt sur la force corporelle. 
L’intelligence détachée et le contrôle mental surgissent en améliorant son habileté dans les asanas. 
La force s’acquiert à travers l’apprentissage et l’adoption d’un état d’esprit perspicace, calme et 
patient qui persiste alors que nous restons dans les postures sans bouger, guidés par la respiration 
aussi bien dans les moments paisibles que dans les moments difficiles. 

13H45 – 14H30 |  La Philosophie du Yoga

7h15 - 9h00 | Pratique Mysore

9h00 - 9h45 | Pranayama

12h00 – 13h45 | Torsions dorsales de la Deuxième Série  
Dans ce cours nous regarderons de près les postures de Pasasana,  Bharadvajasana, Ardha Matsyendrasana, 
Parighasana, et Supta Urdhva Pada Vajrasana. Les postures de torsion sont des postures de haut 
pouvoir nettoyant qui comprennent l’allongement et la rotation de la colonne vertébrale. De façon 
générale les torsions sont conçues pour vous aider à réveiller l’énergie connue sous le nom de 
Kundalini qui réside dans un état dormant à la base de la colonne vertébrale. Kundalini signifie 
également Prana (énergie vitale). Les torsions vous aident à ranimer et à produire cette énergie 
tout en remuant, serrant et essorant gentiment mais avec insistance les organes, tissus et systèmes 
du corps internes. David fera le point également sur les difficultés, les modifications et les 
bienfaits du « binding ». 

13H45 – 14H30 | Asana Kitchen et séance questions et réponses
Ce sera notre dernier cours en groupe. La séance sera dédiée aux asanas que vous souhaitez revoir 
en plus de détails ainsi qu’aux questions concernant la deuxième série. 
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Réduction 10% avant le 31 janvier 2019
	
	 Atelier complet : 378 €	

Sessions individuelles (55 €) :  Option possible à partir du 15 mars en fonction des disponibilités
Contactez le studio pour avoir plus d’info.
	

Inscription normale après le 1 février 2019
	
	 Atelier complet : 420 €

ASHTANGA YOGA 
ÉTUDE APPROFONDIE 
DE LA 2ÈME SÉRIE 
DU 30 MAI AU 2 JUIN 2019

avec 
David Garrigues

À compléter et nous renvoyer avec votre paiement complet :
Ashtanga Yoga Paris					     +33 (0)1 45 80 19 96 
40 avenue de la République				    www.ashtangayogaparis.fr
75011, Paris							      info@ashtangayogaparis.fr

Nom: ______________________________________________________________________________________
Adresse: ___________________________________________________________________________________
Téléphone: _________________________________________________________________________________
E-mail: _____________________________________________________________________________________

Options des prix (Indiquez SVP les sessions auxquelles vous participerez) :

	
OPTIONS DE PAIEMENT (Priorité à ceux qui s’iscrivent pour l’ensemble des ateliers) :		

•	 En ligne : Paiement sécurisé par CB 
      Visitez: www.ashtangayogaparis.fr/2019-david-garrigues-fr
•	 Virement : Merci de nous contacter pour les détails.
•	 Chèque (à l’ordre de “Ashtanga Yoga Paris”) --- Indiquer SVP le montant joint : _______________€
•	 Espèces -- Indiquer SVP le montant joint : _______________€

 SVP datez et signez en reconnaissance de la politique d’annulation ci-dessus.

POLITIQUE D’ANNULATION
•	 Les paiements de 25 euros ou moins ne sont pas remboursables.
•	 En cas d’annulation plus 21 jours avant le stage vous serez remboursé du montant de votre paiement moins 

25 euros de frais d’administration.
•	 Seule la moitié du paiement sera remboursée dans les 8 à 20 jours avant le stage.
•	 Le paiement est non-remboursable 7 jours avant le stage.
•	 Il n’est pas possible de transférer une réservation déjà réglée à une autre personne 2 semaines avant le stage.
•	 Les problèmes liés au transport ou à la santé ne peuvent pas faire l’objet d’un remboursement exceptionnel. 

Comme l’enseignant confirme sa présence et que le nombre de personnes qui y assistent est garanti 21 jours 
avant, nous vous demandons de bien vouloir comprendre cette politique.


