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GVeen ThYmbW GaVden Cafe ` GaVdening foV Food

Cette formation est inspirʣe du Qi Gong et du Yoga pour : 

 Cultiver la sʣrʣnitʣ et la prʣsence à soi 

 Explorer une respiration consciente, source de calme

et d’harmonie 

 Intʣgrer des outils simples pour aborder le quotidien

avec lʣgʢretʣ

"Le premier stress dY corps c'est Yne maYZaise respiration"

Un o21il me/3eille25
DE�CRIP�ION



GVeen ThYmbW GaVden Cafe ` GaVdening foV Food

Un o21il me/3eille25
ª QUI S’ADRESSE CETTE FORMATION i

Dʣbutants comme pratiquants confirmʣs en Qi Gong,

Yoga ou autres disciplines ʣnergʣtiques, souhaitant

approfondir leur pratique respiratoire.

Toute personne (] compris les thʣrapeutes) en quʤte

de mieu\-ʤtre, de dʣveloppement personnel ou dƅoutils

concrets pour aborder le quotidien avec plus de

lʣgʢretʣ et dƅharmonie.

Ceu\ qui souhaitent e\plorer des techniques taoʩstes

ancestrales pour enrichir leur routine de dʣtente et de

reconne\ion ʚ soi.



BÇ+Çf&ce0
FORMATION A LA CARTE

À travers des techniques variʣes

(respiration consciente, mouvements

fluides, visualisations et sons

harmonisants), cette formation vous

invite ʚ :

Vous reconnecter ʚ votre ʣnergie

vitale et ʚ votre corps.

Apaiser l’esprit et cultiver la

prʣsence.

Retrouver ʣquilibre et lʣgʢretʣ,

pour aborder chaque jour avec

plus de calme et d’enthousiasme.

Accessible ʚ tous, chaque pratique

est une porte ouverte vers un bien-

ʤtre naturel et une conscience

approfondie de soi.

M  DE 2 @ T ECHN IQU ES £N ER G£T IQU ES ET  BIEN- ¥T R E

1. RESPIRATION DE LA COLONNE VERTʈBRALE
2. RESPIRATION ABDOMINALE
3. RESPIRATION INVERSʈE
4. RESPIRATION ALTERNʈE 1
5. RESPIRATION ALTERNʈE 2
6. RESPIRATION DE LA GRATITUDE
7. LES SIX SONS
8. LA MʈDITATION DU LOTUS
9. TAO YIN YOGA

10.ORGANES & TAPOTEMENT
11.RESPIRATION DU FEU
12.RESPIRATION DE LA DIGESTION DE FEU
13.RESPIRATION DE L’ABSORPTION DE FEU
14.REINS ET LOMBAIRES
15.RESPIRATION EMBRYONNAIRE OU RESPIRATION PRIMORDIALE
16.LA GRUE (PHʈNIX D’OR) QUI NETTOIE SES AILES
17.LA COMPRESSION DES OS
18.RESPIRATION SIMPLIFIʈE DES TESTICULES ET DES OVAIRES
19.LA QUEUE DU DRAGON
20.RESPIRATION DES BALLONS ET DE L’ŒUF (QI  PRESSURE)
21.XIHU
22.SOLEIL & LA LUNE
23.RESPIRATION DES CHEVEUX ET DU CRʁNE
24.RESPIRATION GLOBALE
25.LE BULBE RACHIDIEN
26.LA PETITE ORBITE



“Réveillez votre
énergie vitale”

Par les techniques respiratoires taoĆstes

La UeVSiUaWiRQ eVW bieQ SlXV TX'XQ ViPSle SURceVVXV Sh\ViRlRgiTXe ; c'eVW XQ RXWil SXiVVaQW SRXU 
aP«liRUeU QRWUe bieQ-¬WUe Sh\ViTXe, PeQWal eW «PRWiRQQel. 

VRici XQe SU«VeQWaWiRQ d«Waill«e de SlXVieXUV WechQiTXeV UeVSiUaWRiUeV eW leXUV QRPbUeX[ 
b«Q«ȴceV.

ReVSLUaWLRQ de Oa CRORQQe VeUW«bUaOe

B«Q«ȴceV : FaYRUiVe la cRQVcieQce de lȇa[e ceQWUal dX cRUSV, aide ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ 
dȇaQcUage eW de YeUWicaliW«. PeXW cRQWUibXeU ¢ XQe PeilleXUe ciUcXlaWiRQ de lȇ«QeUgie le lRQg de la 
cRlRQQe, VRXYeQW aVVRci«e ¢ XQe VeQVaWiRQ de YiWaliW« eW de claUW« PeQWale.

ReVSLUaWLRQ AbdRPLQaOe

B«Q«ȴceV : EQcRXUage XQe UeVSiUaWiRQ SURfRQde eW QaWXUelle, faYRUiVaQW la d«WeQWe eW la 
cRQQe[iRQ ¢ la U«giRQ dX YeQWUe, cRQVid«U«e cRPPe XQ ceQWUe dȇ«QeUgie (DanWian). PeXW aideU ¢ 
aSaiVeU lȇeVSUiW eW ¢ UeQfRUceU la VeQVaWiRQ de VWabiliW« iQW«UieXUe.

ReVSLUaWLRQ ΖQYeUV«e

B«Q«ȴceV : SWiPXle la cRQVcieQce dX diaShUagPe eW deV PXVcleV abdRPiQaX[, VRXYeQW XWiliV«e 
SRXU d\QaPiVeU lȇ«QeUgie iQWeUQe. PeXW aSSRUWeU XQe VeQVaWiRQ de chaleXU eW de UeYiWaliVaWiRQ.

ReVSLUaWLRQ AOWeUQ«e 1 eW 2

B«Q«ȴceV : CeV WechQiTXeV, iQVSiU«eV dX PUaQa\aPa, «TXilibUeQW leV ȵX[ «QeUg«WiTXeV gaXche eW 
dURiW dX cRUSV. ElleV faYRUiVeQW la cRQceQWUaWiRQ, la claUW« PeQWale eW XQe VeQVaWiRQ dȇhaUPRQie 
iQW«UieXUe.

ReVSLUaWLRQ de Oa GUaWLWXde

B«Q«ȴceV : EQcRXUage XQ «WaW dȇeVSUiW SRViWif eW UecRQQaiVVaQW. EQ Ve cRQceQWUaQW VXU la 
gUaWiWXde SeQdaQW la UeVSiUaWiRQ, ceWWe SUaWiTXe SeXW cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ de Sai[ eW de 
cRQWeQWePeQW.



LeV SL[ SRQV

B«Q«ȴceV : ChaTXe VRQ eVW aVVRci« ¢ XQ RUgaQe eW YiVe ¢ haUPRQiVeU VRQ «QeUgie. CeWWe SUaWiTXe 
faYRUiVe la d«WeQWe, la lib«UaWiRQ deV WeQViRQV eW XQe PeilleXUe cRQVcieQce deV «PRWiRQV.

La M«dLWaWLRQ dX LRWXV

B«Q«ȴceV : AVViVe eQ SRViWiRQ de LRWXV, ceWWe P«diWaWiRQ UeVSiUaWRiUe aide ¢ calPeU lȇeVSUiW, ¢ 
aP«liRUeU la SRVWXUe eW ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ de V«U«QiW« eW de SU«VeQce.

ReVSLUaWLRQ TaR YLQ

B«Q«ȴceV : CRPbiQe PRXYePeQW eW UeVSiUaWiRQ SRXU «WiUeU eW UeYiWaliVeU le cRUSV. FaYRUiVe la 
VRXSleVVe, la ciUcXlaWiRQ de lȇ«QeUgie eW XQe VeQVaWiRQ de l«gªUeW«.

ReVSLUaWLRQ deV OUgaQeV aYec TaSRWePeQW

B«Q«ȴceV : Le WaSRWePeQW dRX[ deV RUgaQeV, aVVRci« ¢ la UeVSiUaWiRQ, VWiPXle la cRQVcieQce 
cRUSRUelle eW SeXW aSSRUWeU XQe VeQVaWiRQ de YiWaliW« eW de bieQ-¬WUe g«Q«Ual.

ReVSLUaWLRQ dX FeX

B«Q«ȴceV : TechQiTXe d\QaPiTXe TXi g«QªUe de la chaleXU iQWeUQe, VRXYeQW XWiliV«e SRXU 
UeQfRUceU la YiWaliW« eW la VeQVaWiRQ dȇ«QeUgie. PeXW aideU ¢ Ve VeQWiU SlXV «Yeill« eW ceQWU«.

ReVSLUaWLRQ de Oa DLgeVWLRQ de FeX

B«Q«ȴceV : FaYRUiVe XQe PeilleXUe cRQVcieQce de la digeVWiRQ eW de lȇaVViPilaWiRQ, WaQW VXU le SlaQ 
Sh\ViTXe TXȇ«QeUg«WiTXe. PeXW aSSRUWeU XQe VeQVaWiRQ de l«gªUeW« eW de cRQfRUW digeVWif.

ReVSLUaWLRQ de OȇAbVRUSWLRQ de FeX

B«Q«ȴceV : PeUPeW de YiVXaliVeU eW dȇabVRUbeU lȇ«QeUgie YiWale, UeQfRU©aQW la VeQVaWiRQ de fRUce 
iQW«UieXUe eW de cRQQe[iRQ ¢ VRQ SRWeQWiel SeUVRQQel.

ReVSLUaWLRQ deV ReLQV eW deV LRPbaLUeV

B«Q«ȴceV : ReQfRUce la U«giRQ lRPbaiUe eW leV UeiQV, VRXYeQW aVVRci«V ¢ la YiWaliW« eW ¢ la YRlRQW«. 
PeXW aideU ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ de VRlidiW« eW dȇeQdXUaQce.

ReVSLUaWLRQ EPbU\RQQaLUe RX PULPRUdLaOe

B«Q«ȴceV : UQe SUaWiTXe VXbWile TXi faYRUiVe XQ «WaW de calPe SURfRQd eW de U«g«Q«UaWiRQ. Elle 
eVW VRXYeQW aVVRci«e ¢ XQe VeQVaWiRQ de UeWRXU ¢ lȇeVVeQWiel eW de Sai[ iQW«UieXUe.



ReVSLUaWLRQ de Oa GUXe (Ph«QL[ dȇOU) TXL NeWWRLe VeV ALOeV

B«Q«ȴceV : MRXYePeQWV ȵXideV aVVRci«V ¢ la UeVSiUaWiRQ SRXU lib«UeU leV WeQViRQV deV bUaV eW 
deV «SaXleV. FaYRUiVe la gU¤ce, la l«gªUeW« eW XQe VeQVaWiRQ dȇRXYeUWXUe dX cĕXU.

ReVSLUaWLRQ eW CRPSUeVVLRQ deV OV

B«Q«ȴceV : ReQfRUce la cRQVcieQce deV RV eW de la PRelle, VRXYeQW li«e ¢ la YiWaliW« SURfRQde. 
PeXW aSSRUWeU XQe VeQVaWiRQ de VRlidiW« eW de fRUce iQW«UieXUe.

ReVSLUaWLRQ SLPSOLȴ«e deV TeVWLcXOeV eW deV OYaLUeV

B«Q«ȴceV : FaYRUiVe la cRQVcieQce eW la YiWaliW« deV ceQWUeV «QeUg«WiTXeV li«V ¢ la cU«aWiYiW« eW ¢ la 
fRUce YiWale. PeXW aideU ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ dȇ«TXilibUe eW de Sl«QiWXde.

ReVSLUaWLRQ dX SacUXP Ȃ La QXeXe dX DUagRQ

B«Q«ȴceV : AcWiYe la U«giRQ VacU«e, aVVRci«e ¢ la fRUce YiWale eW ¢ la cRQQe[iRQ iQW«UieXUe.

ChaTXe WechQiTXe UeVSiUaWRiUe R΍Ue deV aYaQWageV XQiTXeV TXi SeXYeQW eQUichiU QRWUe Yie 
TXRWidieQQe eW QRWUe bieQ-¬WUe glRbal. E[S«UiPeQWeU ceV SUaWiTXeV SeXW RXYUiU deV YRieV YeUV XQe 
PeilleXUe cRQVcieQce de VRi eW XQ «TXilibUe haUPRQieX[.

ReVSLUaWLRQ deV baOORQV eW de OȇĕXf (QL SUeVVXUe)

B«Q«ȴceV : ViVXaliVaWiRQ eW UeVSiUaWiRQ SRXU cXlWiYeU eW faiUe ciUcXleU lȇ«QeUgie daQV le baV-YeQWUe. 
FaYRUiVe la cRQceQWUaWiRQ, la fRUce iQW«UieXUe eW XQe VeQVaWiRQ de Sl«QiWXde.

ReVSLUaWLRQ XLhX

B«Q«ȴceV : TechQiTXe dRXce SRXU haUPRQiVeU lȇ«QeUgie eW faYRUiVeU la d«WeQWe SURfRQde. 
SRXYeQW XWiliV«e SRXU aSaiVeU lȇeVSUiW eW cXlWiYeU la Sai[ iQW«UieXUe.

ReVSLUaWLRQ dX SROeLO eW de Oa LXQe

B«Q«ȴceV : �TXilibUe leV «QeUgieV YiQ (LXQe) eW YaQg (SRleil) daQV le cRUSV. PeXW aideU ¢ 
haUPRQiVeU leV «PRWiRQV eW ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ dȇ«TXilibUe iQW«UieXU.

ReVSLUaWLRQ deV cheYeX[ eW dX cU¤Qe

B«Q«ȴceV : SWiPXle la cRQVcieQce dX cXiU cheYelX eW dX cU¤Qe, VRXYeQW aVVRci«e ¢ la claUW« 
PeQWale eW ¢ la cRQQe[iRQ VSiUiWXelle. PeXW aSSRUWeU XQe VeQVaWiRQ de fUa°cheXU eW de l«gªUeW«.



ReVSLUaWLRQ GORbaOe

B«Q«ȴceV : ΖQWªgUe SlXVieXUV WechQiTXeV SRXU haUPRQiVeU lȇ«QeUgie daQV WRXW le cRUSV. FaYRUiVe 
XQe VeQVaWiRQ de cRPSlªWe d«WeQWe, dȇXQiW« eW de bieQ-¬WUe g«Q«Ual.

ReVSLUaWLRQ dX bXObe UachLdLeQ

B«Q«ȴceV : AcWiYe la cRQVcieQce de la baVe dX cU¤Qe, VRXYeQW li«e ¢ la cRQQe[iRQ eQWUe le cRUSV 
eW lȇeVSUiW. PeXW aideU ¢ cXlWiYeU XQe VeQVaWiRQ de claUW« eW dȇ«Yeil.

ReVSLUaWLRQ de Oa SeWLWe RUbLWe (RX RUbLWe PLcURcRVPLTXe)

B«Q«ȴceV : FaiW ciUcXleU lȇ«QeUgie le lRQg de deX[ P«UidieQV SUiQciSaX[ (¢ lȇaYaQW eW ¢ lȇaUUiªUe dX 
cRUSV). FaYRUiVe lȇhaUPRQie iQW«UieXUe, la cRQceQWUaWiRQ eW XQe VeQVaWiRQ de cRQQe[iRQ glRbale 
eQWUe le cRUSV eW lȇeVSUiW.
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