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QU’EST-CE QUE LA DEPENDANCE

m ndances AUX MEDIAS ET AUX ECRANS ?
Une utilisation excessive et souvent
incontrélée des écrans (smartphone,
aux med I as réseaux sociaux, jeux, vidéos, etc.) qui
peut entrainer une perte de contréle,
et a ux ecra ns affecter la concentration, le sommeil,
les relations et la santé mentale.
@. o COMMENT LE YOGA PEUT VOUS AIDER ?
\ Retrouver l'equilibre. —
. Regagner sa clarté. Le yoga et la pleine conscience renforcent
‘ Vivre plein ement. la conscience de soi, réduisent les
mental et aident a retrouver un usage
equilibré et conscient des médias et des
; THEMES ABORDES
* Comprendre les mécanismes

comportements compulsifs, apaisent le
) ’
6{ W aM ecrans.
de la dépendance numérique

Gérer les impulsions et les habitudes
compulsives

Améliorer le sommeil et la régénération

Retrouver la concentration
et la clarté mentale

Renforcer les relations réelles
et la connexion humaine

COMPREHENSION TRANSFORMATION ~ PRATIQUE CLARTE AP OPEE 0 s L eciont
Des connaissances ~ Des changements  Des outils concrets Plus de calme es medias
basées sur lascience durables graceala  pour le quotidien,  mental, une meilleure
et la tradition. pleine conscience le travail et qualité de vie °®, 5
(Svadhyaya). les relations. et une liberté «<ax POURQUI
retrouvee.

e Jeunes et adolescents

Parents et familles

NOS FORMATS
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Professionnels (écoles, entreprises,

FORMATION FORMATIONS SEMINAIRES SUIVI institutions)
COMPLETE COURTES Une expérience INDIVIDUEL | e
Approfondie et Chaque théme intensive Un accompagnement Personnes qui souhaitent reduire leur
certifiante pour une  en profondeur, (4 h + 1 hde yoga) personnalisé temps d'écran et retrouver un meilleur
comprehension flexible et pour le corps adapte a vos besoins équilibre
glﬂbﬂle. orienté pratique. et |IESI:I!"it. et a vos U'bjEEtifS. Toute personne en quéte de p||_|5 de clarté,
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de presence et de sens dans sa vie

£¥ NOTRE METHODOLOGIE

0 Svadhyaya - connaissance de soi ° Techniques de respiration et méditation
@ Samkhya - philosophie et psychologie @ Tavai corporel et correction posturale
Psychologie intégrale des chakras & Approche moderne et scientifiquement fondée

@
Des connaissances Orienté pratique Une approche globale : Pour plus de bien-gtre,
@ approfondies et directement Q? corps, esprit .ﬂ-.ﬂ./![l.l]. de clarté et une vie
applicable et relations plus libre.
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