
CYCLE DE PERFECTIONNEMENT EN YOGA DES YEUX 

 

OBJECTIF 

L’objectif de ce cycle est de transmettre, de manière pratique et approfondie, les techniques présentées 
dans le Guide pratique de yoga des yeux de Michel Lyonnet du Moutier :  

- construire et animer une pratique de yoga pour les yeux ; 
- guider une séance d’exercices pour les yeux ; 
- concevoir des ateliers ; 
- installer des habitudes quotidiennes d’hygiène de vie selon l’àyurveda ; 
- adapter les outils présentés à une pratique personnelle ; 
- améliorer sa vision intérieure. 

 
Il comporte deux modules d’un week-end pour pouvoir aborder la plupart des thèmes. Chaque module est 
également conçu comme un tout et peut être suivi indépendamment.  
 
La pédagogie retenue est très active et principalement orientée vers la mise en pratique (travail en petits 
groupes, mises en situation, restitution, etc.) Elle comporte aussi des apports théoriques basés sur des 
textes traditionnels indiens et les recherches actuelles. 
 
PUBLIC CONCERNE 

− Professeurs de yoga en activité ou en formation, désireux d’utiliser dans leurs cours des outils pour 
améliorer la vision intérieure et extérieure ; 

− Pratiquants expérimentés en yoga souhaitant améliorer leur vue et approfondir leur pratique 
personnelle ou personnes très motivées par le yoga des yeux. 

 
DATES ET HORAIRES 

− Week-end 1 : 21 et 22 mai 2022 
− Week-end 2 : date à programmer à partir d’octobre 2022 

 
Horaires : samedi de 9H00 à 17H30 et dimanche de 9H00 à 17H00.  
Durée totale du cycle : 29 heures 

 
PROGRAMME DU CYCLE 
− Exercices de yoga des yeux (ensoleillement, ancrage, palming, jeux 

de balles, exercices pour limiter la fatigue devant l’écran, etc.) et 
leur mise en pratique ; 

−   Structuration d’une pratique de yoga pour les yeux (àsana, 
pràõàyàma, méditation) ; 

−   Notions d’àyurveda : rôle des doùa, alimentation et habitudes 
quotidiennes d’hygiène de vie pour une meilleure vue ; 

−   Différents états et mode de fonctionnement du mental et leur impact 
sur la vue, selon la tradition indienne ; 

−   Anatomie et physiologie de l’œil, selon la tradition occidentale ; 
−   Pratiques de yoga nidrà ; 
−   Techniques spécifiques de relaxation et de concentration ; 
− Pratique du massage des pieds au bol kansu.  

 

 
Michel Lyonnet du Moutier est l’auteur du « Guide pratique de yoga des yeux, 
yoga, ayurvéda et relaxation, différentes approches pour prendre soin de sa 
vue » publié aux Editions Jouvence, ainsi que de plusieurs ouvrages sur d’autres 
thèmes. 

  

Cliché Jouvence/ 
B. Soulage 
 



TARIF 

− Participants assistant aux deux modules : 195 € par week-end, soit 390 € les deux week-ends. 
− Participants assistant à un seul module : 240 € le week-end. 

Pour des raisons de convivialité, les repas pourront être pris ensemble dans la salle à manger du Centre. 
Pour ceux qui le souhaitent, une restauration végétarienne et bio, cuisinée sur place et de très bonne 
qualité, est proposée au prix de 17 € par repas.  
 
LIEU 

Centre La Lila 
36, avenue du Maréchal Juin 
93260 Les Lilas 

A proximité de Paris (5 mn de la station de métro Mairie des Lilas, ligne 11). 

 

Il s’agit d’une grande salle, calme et bien 
éclairée par la lumière du jour, située à 
proximité de parcs permettant la pratique 
des exercices de yoga des yeux à l’extérieur, 
si le temps le permet. 

 
 
 

INSCRIPTIONS ET INFORMATION 

Renvoyer le formulaire joint, accompagné du chèque d’acompte.  

Pour tous renseignements contacter les enseignants : 
 
ENSEIGNANTS 

 

Michel Lyonnet du Moutier 

06.22.70.47.52 

yoga.des.yeux@gmail.com 

www.michel-lyonnet-du-moutier.fr  
 

Otilia Moreira 

06.71.07.59.73 

otilia.yoga@outlook.com  

www.yoga-vers-soi.fr 

Ingénieur de formation et enseignant-
chercheur, l’intérêt personnel de Michel pour 
l’astronomie l’a amené à réfléchir sur la vision 
et à découvrir… le yoga des yeux, dans ses 
différentes dimensions :  

- yoga des yeux, selon les méthodes du Dr 
Agarwal à Pondichéry (Centre Tapovan) 

- yoga depuis 2006 : diplômé IFY (Bernard 
Bouanchaud), en yogathérapie (Bernard 
Bouanchaud et Dr N Chandrasekaran), en 
yoga & santé (Anne Poirier et Michaël 
Steinbrecher) 

- étude d’upaniùad spécifiques (dçg dçsya 
viveka, textes sur le regard intérieur, etc.) 

- formations en yoga nidrà (Centre 
Satyananda) 

- formations en àyurveda (Vincent Maréchal) et 
à différents types de massages (massage du 
pied avec un bol) et autres.  

 

Après une expérience dans le monde de 
l’entreprise puis celui de l’enseignement, Otilia 
se consacre à plein temps au yoga, art de vivre 
qu’elle expérimente depuis ses 19 ans. Son 
intérêt pour la santé et la nutrition la guide 
naturellement vers l’àyurveda. 

- professeure de yoga depuis 2003 (diplômée 
de l’IFY) 

- yoga thérapeute depuis 2014 (yoga vaidya 
Sàlà / Dr. N. Chandrasekaran - cursus 
international) 

- formatrice en yoga pour enfants depuis 2016  
- yoga nidrà traditionnel (EY Mathieu) 
- formatrice de professeurs de yoga avec 

approche ayurvédique depuis 2019 
- thérapeute en àyurveda (Institut Ayam, David 

Frawley, Alex Duncan), depuis 2015 
- formations en développement personnel. 
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BULLETIN D’INSCRIPTION 
au cycle de per fectionnement en yoga des yeux 

à envoyer avant le 15 avril 2022 
à Otilia MOREIRA : 15 avenue de Verdun 77290 Mitry-Mory 

 

Prénom : ………………………………………………………  Nom : ………………………………….………………………..…… 

Adresse : ……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

Ville : …………………………………………………………………………………………. Code postal |__|__|__|__|__| 

  Tel  |__|__|__|__|__|__|__|__|__|__| 

Mail : ……………………………………………………………………… @ ……………….………………………………….……….... 

Date de naissance : ………………………………..  Age : |__|__| ans  

 

Je suis professeur de yoga : diplômé     en formation   

Je suis pratiquant de yoga, nombre d’années d’expérience : ………………………………………….……...…  
 
 
   Je m’inscris au(x) : 
 

 Module 1 et 2 
 

Module 1 
21 et 22 mai 2022 

Module 2 
dates à venir 

Cocher le choix    
Prix total 390 € (2 x195 €) 240 € 
Acompte  110 € 70 € 

Acompte par chèque à l’ordre d’Otilia Moreira à joindre avec l’inscription et solde à régler 
le 1er jour du stage. 
 
   Je souhaite une facture, libellée au nom de :……………………………………………………………………… 
 
 
 
J’accepte d’être pris(e) en photo pour illustrer éventuellement des supports de communication 
(plaquette de présentation, site internet) :  oui   non 
 
 
Les mesures sanitaires en vigueur à la date de chacun des modules seront appliquées, 
conformément à la réglementation. 
 
 
 
Date :  .............................................................      Signature : 
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