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PROGRAMME DETAILLE DE LA FORMATION
ANIMATEUR ATELIER DO-IN

A CARACTERISTIQUES DE LA FORMATION

Formation
Animateur
Atelier Do-In

I Présentation du Do-In:

Le do-in est traduit en occident par automassage. Le do-in est imprégné de la culture énergétique orientale
et on retrouve sa pratique dans la médecine traditionnelle chinoise (MTC), Japonaise ou encore Indienne.
En Japonais on parle de do-in, en Chine de Tao yin, et en médecine Ayurvédique d’automassage
Abhyanga.

Le terme Do-In signifie « voie de I’énergie ». En effet le terme « Do » signifie «la voie, le chemin, laroute »
et le terme « in », énergie. Il ne s’agit donc pas seulement d’une technique d’automassage comme pourrait
le faire penser la traduction occidentale mais plutét d’un art de vivre, de la voie, du chemin que nous suivons
et qui va nous permettre de trouver la santé physique, mentale ou encore 1’éveil spirituel.

Il existe plusieurs chemins pour obtenir cet éveil et dans la tradition Japonaise, le mot Do (voie) est utilisé
dans différentes disciplines ou « arts » comme le Judo (la voie de la souplesse), I’ Aikido (la voie de I’union
des énergie), I’'Tkebana ou kado (la voie des fleurs), mais aussi pour nommer le lieu ou 1’on étudie, pratique
et cherche la voie a savoir le dojo mot bien connu de tous les pratiquants d’arts martiaux. La pratique du Do-
in est treés proche de la pratique du Shiatsu-do qui est la voie de 1’action sur 1’énergie avec les pouces. Le
Do Japonais se rapproche de la notion de Tao de la tradition chinoise.

Le Do-in n’est pas uniquement la pratique d’un massage sur soi comme peut le laisser penser sa traduction
occidentale d’automassage, mais un ensemble de techniques qui vont permettre a chaque personne
d’améliorer le fonctionnement de son corps, de son esprit pour préserver sa santé et assurer une grande
longévité.
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Le do-in inclura donc :
o La pratique de techniques d’automassages ou 1’on peut trouver des techniques de tui na,
de shiatsu, de réflexologie plantaire, palmaire, faciale, de gi nei zang fu,
o La pratique de la digipression ou acupression sur des points d’acupuncture,
e La pratique de la respiration,
o La pratique d’échauffements du corps et de libération des articulations,
o La pratique d’étirements des muscles et des méridiens tendino-musculaires,
o La pratique de la méditation, de la visualisation.

II Objectifs de la formation :

Le premier objectif de la formation est de vous présenter les principes fondamentaux de 1’énergétique
chinoise et du Do-In, de vous donner les clés pour comprendre comment cette discipline peut étre utile dans
I'entretien de la santé au quotidien.

Le second objectif est la découverte, la pratique et I'intégration dans votre quotidien des différents aspects
du Do-In : I'échauffement, l'automassage, la digipression, la respiration, I'étirement, la méditation.

Le troisieme objectif est de vous rendre capable de proposer des ateliers de Do-In en les adaptant a la
population avec lagquelle vous travaillez (enfants, adolescents, adultes, personnes agées, entreprise ou en
événementiel) et du moment de la journée ou vous les proposés (réveil, concentration, préparation au
sommeil, etc.). Vous serez capable de présenter le Do-In, d'expliquer les principales notions d'énérgétique
chinoise, de mettre en place l'atelier (matériel, organisation, sécurisation, etc.), de I'adapter et de vous
positionner comme animateur.

III Objectifs de la formation :
- Inscription possible toute I’année
- Tarif de la formation : 235€
- Accés immédiat a I’ensemble du contenu de la formation,
- Durée de la formation : 35 heures
- Acces a la plateforme durant 1 ans, prolongation possible gratuitement
- Aucun prérequis
- Livret d’accueil
- Possibilité de poser vos questions a un formateur référent,
- Des supports de cours en pdf téléchargeables, avec bibliographies et fiches de synthéses
- Des vidéos en consultation sur la plateforme,
- Des fichiers audios téléchargeables,
- Des devoirs pour assimiler le cours
- Des exercices de mise en pratique
- Des Quizz d’évaluation
- Attestation de formation
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B CHAPITRES ET CONTENU PEDAGOGIQUE

Résumé du contenu de la formation :
- 238 pages de support Pdf
- 107 minutes de support Audio,
- 177 minutes de support vidéo,

- Des exercices et des questions d’auto-évaluations pour chaque chapitre,

- 10 Quizz de fin de chapitre,
- 1 Quizz de fin de formation.

Lecon O - Livret d’accueil et objectifs de la formation

- Pdf: Bibliographie 5 pages
- Pdf: Livret d’accueil 20 pages
Lecon 1 — Présentation du Do-In
- Pdf : Présentation du Do-In 6 pages
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 2 — Notions d’énergétique chinoise
- Pdf: Théorie fondamentale 46 pages
- Pdf : Méridiens et points d’acupressure 23 pages
- Pdf : Trajet de chaque méridien 15 pages
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 3 — Pratique du Do-In
- Pdf: Pratique du Do-In 23 pages
- Mp3: Méditation du Hara 22 minutes
- Mp3: Méditation de 1’arbre 18 minutes
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 4 — Do-In et ouverture des articulations
- Pdf: Do-In et ouverture des articulations 21 pages
- Vidéo : Ouverture des articulations 43 minutes
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 5 — Do-In et respiration
- Pdf : Do-In et ouverture des articulations 16 pages
- Mp3: Méditation de la respiration longue 20 minutes
- Mp3: Méditation de la respiration courte 8 minutes
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 6 — Do-1n et Automassages
- Pdf : Do-In et automassages 19 pages
- Vidéo : Do-In et automassages 76 minutes
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
Lecon 7 — Do-In et Digipression
- Pdf: Do-In et Digipression 11 pages
- Pdf: Les principaux points d’acupressure 53 pages

- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre
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Lecon 8 — Do-1n et Etirements
- Pdf : Do-In et Etirements 35 pages
- Mpg4 : Vidéo Do-In et Etirements 91 minutes
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre

Lecon 9 — Do-1n et Méditation

- Pdf: Do-In et Méditation 22 pages

- Mp3: Méditation de la respiration longue 20 minutes
- Mp3 : Méditation de la respiration courte 8 minutes
- Mp3: Méditation du Hara 22 minutes
- Mp3: Méditation de I’arbre 18 minutes
- Mp3: Méditation du Balayage corporel 12 minutes
- Mp3: Méditation de la marche consciente 10 minutes
- Mp3: Méditation du sourire intérieur 17 minutes

- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre

Lecon 9 — Do-In et Animation d’atelier
- Pdf: Do-In et Animation d’ateliers 13 pages
- Devoirs : Questions d’autoévaluation, Exercices et Quizz de fin de chapitre
- Quizz de fin de chapitre

Quizz Final
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INTRODUCTION SUR LE DO-IN

Table des matieres

B INTRODUCGTION ..eeiiiiieee ettt ettt et e e et e e s ettt e e e eetaeeeseabaaeesenbaeeesensaeeesansaneesenssneessssneenanes Erreur ! Signet non défini.
| PRESENTATION DU DO-IN...oiiiiiiiiiiieeiiee e ecitee e ettt e eettee e s svaee e eeasaee s s e asaeasenraeesennraeessnnnes Erreur ! Signet non défini.

T PRESENTATION .eeiiiieieeittteee ettt e e ettt e e e e s et e et e e e e s s seanbeaeeeeeeesannraaaeaaesnns Erreur ! Signet non défini.

2 LES BIENFAITS DU DO-IN....ciiiiiiiieeieeiiieeee ettt e et e e e e e s e sneaee e e e s e s s snarenaeeas Erreur ! Signet non défini.

3 LES PRECAUTIONS. ...ttt ettt ettt e e e ettt e e e e s s sasbae e e e e e s s sssnbeeaeeeeessanannns Erreur ! Signet non défini.

| Question et exercices sur le chapitre « Présentation du Do-In »......cccceeeciieeieiiieeeecieeeens Erreur ! Signet non défini.
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ANIMATEUR ATELIER DO-IN

THEORIE FONDAMENTALE
“QI, YIN/YANG, 5 ELEMENTS”




THEORIE ENERGETIQUE CHINOISE

Table des matieres

A OBJECTIFS CIBLES A L’ISSUE DE CE COURS. ....otiiiieeeectireeeee ettt e e eeecvrree e e e e e e ennaaae s Erreur ! Signet non défini.
B PREAMBULE LEGISLATIF ...eettiieiee ittt ettt e e e sttt e e e e e s eaareeeeee e s s ssnnraeeeeeeessnnnnnns Erreur ! Signet non défini.
C INTRODUCTION A L'ENERGETIQUE CHINOISE .......ccoiiieeiiieeriee e enieesieeesereesveesieessavee s Erreur ! Signet non défini.
D LA THEORIE FONDAMENTALE EN ENERGETIQUE ET SON APPLICATION .....cccovvvvrevennneennne Erreur ! Signet non défini.
E THEORIE FONDAMENTALE (Ql, YIN, YANG, 5 ELEMENTS) ..oeeiiiiiieeeeiieee e et Erreur ! Signet non défini.
| THEORIE DU QI = Théorie de "UniCité........ccueiieiiieieiiiee et Erreur ! Signet non défini.

1 La Théorie du Qi, BENEIaliteS.......coieeciieeieieie ettt e ettt e e e et e e e e sbeaeeeeaes Erreur ! Signet non défini.

2 La Théorie du Qi appliquée a "'HUMAIN .....ccvieiieiiieecceeeeceee e Erreur ! Signet non défini.

2.1. Origine du Qi dans le corps humain .........cccoeeciieiecciee e e e Erreur ! Signet non défini.

2.2. Les fonctions du Qi dans le corps humain ........cccceccuveeeeciiee e Erreur ! Signet non défini.

2.3. Les mouvements du Qi dans le corps humain........cccceeeceeeiecciee e, Erreur ! Signet non défini.

2.4. Les différents types de Qi dans le corps humain.........cccoceeeecieececciee e, Erreur ! Signet non défini.

2.4.1. Le Qi correct et 1€ Qi PEIVEIS ...cccccuiiieeeciiee ettt ettt ec e e stre e e e eae e e e eraeeean Erreur ! Signet non défini.

2.4.2. Le yuan Qi oU Qi OFgINEl.......ueiieeciiiieeeciee ettt Erreur ! Signet non défini.

D N T o] V= © | IR Erreur ! Signet non défini.

2.4.4. Le Ying Qi OU €Nergie NOUITICIEIE ...ueiiicuvieeeeciieeeeciieeeecireeeesireeeesaaeeessanaeeeas Erreur ! Signet non défini.

2.4.5. Le Wei Qi ou énergie défensSiVe.......cccocvieiiiiiieeeeciiie et Erreur ! Signet non défini.

D B ST U 4 L © LU Erreur ! Signet non défini.

I YIN YANG (Théorie de 1a dualité) ........cceeeuiieeeeiiiieeeieee ettt e et Erreur ! Signet non défini.

1 THEORIE DU YIN ET DU YANG - GENERALITES ....ooii ittt ettt e e svvee e Erreur ! Signet non défini.

1.1 LeYinetle Yang et la notion de CyCle .......oooviiiiiiiiieiicee e Erreur ! Signet non défini.

2 LES 4 TYPES DE RELATION ENTRE LE YIN ET LE YANG ....ccvevvverieneerrenreeieeseeseee s Erreur ! Signet non défini.

2.1. Opposition du Yin €t dU YANG ....cccocuieiieiiiie ettt ettt e Erreur ! Signet non défini.

2.2. Interdépendance du Yin €t du Yang ......ccceeeecviieeeciiee et Erreur ! Signet non défini.

2.3. Equilibrage mutuel du Yin et du Yang.......cccoecveeiiciiee et Erreur ! Signet non défini.

2.4. Transformation du Yin €t du Yang ......cccccveeiiiiie et Erreur ! Signet non défini.

3. LE CORPS HUMAIN VU EN YIN YANG ......ottiiiiiiieeciiee e cciiee e esitee e ssivee e e siree e s eveee s eaees Erreur ! Signet non défini.

4. EQUILIBRE ET DESEQUILIBRE YIN/YANG......ccottieiieteiec ettt et Erreur ! Signet non défini.
4.1LeYinetleYang en équUilibre ... e Erreur ! Signet non défini.

4.2 LeYin etle Yang en déséquUilibre .........ccevveeeciieecee i Erreur ! Signet non défini.

4.2.1 Situation de PIENITUAE ....ceeeeeeiee et Erreur ! Signet non défini.

4.2.1 SitUQLION de VIdE .coii i Erreur ! Signet non défini.
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4.2.1 Situation de transformation d’un élément en un autre........c.ccceecveevveeennenn, Erreur ! Signet non défini.

5 Stratégies pour retrouver un équilibre Yin/Yang correct .......cccoevevvvevieneeneecveenenn, Erreur ! Signet non défini.

5 Faire le test pour savoir si vous étes plutdt Yin ou Yang .....ccccveeevviieeeencieeeescieee e Erreur ! Signet non défini.

[l THEORIE DES CINQ ELEMENTS (Théorie de 1a pluralité)..........ccoceveveveeeeeeeeeeeeerererererenenns Erreur ! Signet non défini.
1 Présentation de la Théorie des cing ElEMENtS .......cccvvviieciiieicciiee e Erreur ! Signet non défini.

2 Caractéristiques de chacun des cing é1EMENtS ......cccccvviieeiiiiieecciiee e Erreur ! Signet non défini.
2.1. Caractéristiques de I'élément DOIS .......cccveiiieciiei e Erreur ! Signet non défini.

2.2. Caractéristiques de I'€lEMENT FEU ........cccviiiiciiie et e Erreur ! Signet non défini.

2.3. Caractéristiques de I'€lEMENT TEITE .....cccuveee e e Erreur ! Signet non défini.

2.4. Caractéristiques de I'élément Métal .........cccocvveiiiciie i Erreur ! Signet non défini.

2.5. Caractéristiques de I'€lEmMeNT EQU.........cceeeeeeiiieecciiee e e e Erreur ! Signet non défini.

3 Les relations entre les cing ElEMENTS .........cccuviieeeiieieccee e Erreur ! Signet non défini.
3.1. Relation physiologique d’engendrement : Xiang Sheng.......cccccocvvvvciveeiicineennns Erreur ! Signet non défini.

3.2. Relation physiologique de controle, de domination : Xiang Ke..........ccccecuvveenns Erreur ! Signet non défini.

3.3 Relations pathologiques d’agression, Domination excessive : Xiang Chang........ Erreur ! Signet non défini.

3.4 Relations pathologiques d’outrage ou de retournement : Xiang Wu .................. Erreur ! Signet non défini.

4 La théorie des cing éléments appliqués a I'organisme.........ccccceeveceeeeccceeecccieee e, Erreur ! Signet non défini.
4.1 Relation entre les visceres dans un cadre physiologique........ccccccveeeiiiieeeccnnennn. Erreur ! Signet non défini.

4.2 Relation entre les viscéres dans un cadre pathologique.........ccceecvveeeiicieeeccinennn. Erreur ! Signet non défini.

5 Faire le test pour savoir quel est votre élément de prédilection ..........cccceeevvveeennnnen. Erreur ! Signet non défini.
JBIBLIOGRAPHIE ... ettt e e e tee e e e abe e e s e abe e e e e abaee e enreas Erreur ! Signet non défini.
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LES MERIDIENS ET LES POINTS D’ACUPRESSURE
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MERIDIENS ET POINTS D ACUPRESSURE

Table des matieres

A OBJECTIFS DE CE MODULE .....uviiiiceie ettt etee e e etae e e e eabre e e e eata e e e e arae e e e e Erreur ! Signet non défini.
B QU’EST-CE QU’UN MERIDIEN ET UN POINT D’ACUPUNCTURE ......eoviiniieiiieiceeeieeieeee, Erreur ! Signet non défini.
I LES IMERIDIENS ..oeeiiiiiieitt ettt ettt ettt e e e e e ettt e e e e e s s sabebeeeeeesessnnsanaeeeesssnnnnnne Erreur ! Signet non défini.

1 Le SYStEME-IMETIAIEN ...eeiiiiiee et e e s st e e s sb e e e s sbaee e s sbeaeeseans Erreur ! Signet non défini.

2 Les 12 Méridiens Principaux et merveilleux VaiSSEaUX.......ccuveeervurererirreeesiiieeesnieeeenn Erreur ! Signet non défini.

2.2. Lacirculation de I'Energie dans les 12 Systémes-Méridiens principaux................. Erreur ! Signet non défini.

2.3. Les hUit MEridiENS CUMBUX....cccuuiieieiiieeeeciiee e et e e et e e eeree e e e saaae e e earaeeeeaaaeeeenasaeeeas Erreur ! Signet non défini.

3 Les Méridiens tendino-musculaires et les différentes zones cutanées....................... Erreur ! Signet non défini.

4 DESEQUILIBRE DES MERIDIENS ....ovvtiiiiiiiiitiieeeeeeeeciireeeeeeeeeeetareeeeeeeseennssaeeeeaesennnnnns Erreur ! Signet non défini.

[ LES POINTS D’ACUPUNCTURE.......coiiitiiieeiitee ettt estee e e eitee e e aae e e s eaba e e e enbaee e enneas Erreur ! Signet non défini.

1. LES POINTS D’ACUPUNCTURE.....cciiitiiee ettt ettt ettt e et e e eette e e e ebae e e s ebaae e e ennaneaeeans Erreur ! Signet non défini.

2 LES POINTS PARTICULIERS DES MERIDIENS......ue e Erreur ! Signet non défini.

3 LA LOCALISATION DES POINTS D’ACUPUNCTURE ....coeeiviieeeriieeeesireeeesvee e sveee e Erreur ! Signet non défini.

4 CHOIX DES POINTS D’ACUPUNCTURE......utttiiiiiiee et ccitee s eeieee e eeiee e ssvee e e vee e e Erreur ! Signet non défini.

C BIBLIOGRAPHIE ...ttt e tee e e et e e et e e e e e ara e e e eabaeeeentaeeesnsaneaan Erreur ! Signet non défini.

| Questions et exercices sur le chapitre « LES MERIDIENS ET LES POINTS D’ACUPRESSURE»Erreur ! Signet non défini.
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LA PRATIQUE DU DO-IN

Table des matieres

C LA PRATIQUE DU DO-IN ...t eeiiieeeettee ettt e ete e e ettee e e et e e e satae e e eaaaeeeeasaeeesnsaneesnnnaneann Erreur ! Signet non défini.
| Le HEU POUTN 1@ PratiqUe.. ... ueiee ettt ettt e e ttee e e e tte e e s e aae e e e e aba e e e enbaeeeennnns Erreur ! Signet non défini.

1 La pratique du Do-in €N @XLEMIEUN .....vuvii ittt e e e sreeeeseaes Erreur ! Signet non défini.

2. La pratique du DO-in €N iNTEIIEUI ...ccccuviie ettt e e e raaee s Erreur ! Signet non défini.

11 L £E€NUE POUE PratiQUEN ....ceiiieiiiiiieiteee e ettt e e e e ettt e e e e e e s snbereeeeesssssanberaeeeessesnannne Erreur ! Signet non défini.
IV Matériel POUr PratiQUET ......cooccuiiii ettt vtee e e eare e e e e aree e e e aba e e e enrae e e eares Erreur ! Signet non défini.

V Les positions pour pratiquer 1€ do-iN .........coocciiirieciiii e Erreur ! Signet non défini.
1. POSITION @SSISE SEIZA iuuuiiiiiiiiiiiieiiieee ettt e st e e e e s s st e e e e e e s s s ssanreaaeeeeeeas Erreur ! Signet non défini.

2. POSITION @SSISE ZAZEN & coeeueiiiiiiieee ettt ettt e e e e s st e e e e e s s e s bbbt e e e e e e s e naareraeeas Erreur ! Signet non défini.

3. POSItioN @SSiSE SUM ChAISE ©...uuiiieeeiiie et et e e ree e e e e e e e eaeeas Erreur ! Signet non défini.

4. Position debout WU JI ou Zhan ZhUang:........c.ceeoeeieiiiciiee ettt Erreur ! Signet non défini.

5 Position allongée SUM 18 SOl :...uviiiieiiie et Erreur ! Signet non défini.

VI A quel moment pratiquer 1€ do-iN.......occuiie i Erreur ! Signet non défini.
VI Fréquence de [a PratiqUe ..o ceieee sttt ee st e sttt e s eaa e s ssrae e e snnnaeee s Erreur ! Signet non défini.
VI DUFEE A UNE SEANCE......uviieiceiieeeeciieee ettt e e ettt e e eetee e e etteee e e ttaeeessasaeesessseesensaneesanseneean Erreur ! Signet non défini.
IX QUEIQUES PréCAULIONS. ... .viiieeeiiiieeeitee ettt e ettt e e et e e e e tae e e e eare e e s e araeeeeataeeeenreeeeennnens Erreur ! Signet non défini.

| Questions et exercices sur le chapitre « La pratique du Do-In»........ccceevvciiiiiiiiiieeiccieeeens Erreur ! Signet non défini.
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DO-IN ET OUVERTURE DES ARTICULATIONS

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
| DO-IN ET OUVERTURE DES ARTICULATIONS ...outiiiieiienieenee ettt Erreur ! Signet non défini.

1 Santé des artiCUlatioNns .......eei i e e Erreur ! Signet non défini.

2 Protocole d’ouverture des articulations.........cooecuieiirciiiiinciiee e Erreur ! Signet non défini.

D R 1= T PR Erreur ! Signet non défini.

2.2 Epaules bras coudes POIGNETS......ccccciiiiiiciiiee et eecree e e e e errre e e e are e e eraaee s Erreur ! Signet non défini.

2.3 Hanches cuisses genoUX CheVille .........ooociiiiieciiiicccee e Erreur ! Signet non défini.

2.4 ColoNNE VEItEDIalE ....veiiiiiee et n Erreur ! Signet non défini.

D o 1o - | ORI Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et ouverture des articulations » .................. Erreur ! Signet non défini.
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FORMATION ANIMATEUR ATELIER DO-IN

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
[ DO-IN ET RESPIRATION .. ..cttiiieeitiee ettt e ettt e e ettt e e e ette e e e svaee s s eastaeeseaaaeeeennbaeeeennsanesennsnns Erreur ! Signet non défini.

1 LA RESPIRATION C'EST QUON .ueviiiiieiiieeeeiieee ettt ettt e e s svtee e ssavee e e s sbaeeessnaaeeseans Erreur ! Signet non défini.

1.1 La respiration CEIIUIAINE ... e e Erreur ! Signet non défini.

1.2 Structure du SyStE€mME reSPIratoire.....ciiccieeeiiiiee et eeieee et e e e s ssreeeeseaes Erreur ! Signet non défini.

1.3 La mécanique de 1a reSpiration .....c.ceeeecieeeieciiee et Erreur ! Signet non défini.

1.4 La régulation de 1a respiration.......cccceeeccuiieeeeciiee e et reee e Erreur ! Signet non défini.

2 EFFET D’UNE RESPIRATION CALME .....uviiiiiiiiie ettt eeiteee e ere e s ivae e e e e snanee s Erreur ! Signet non défini.

3 PRATIQUE DE LA RESPIRATION ....ctiiiiiiiicctiiteeee e e eeccctitrree e e e e eeeetnreeeeeeeesesnssraaeeeaessnnnnnns Erreur ! Signet non défini.

3.1. Préparation des muscles de 1a respiration ........ccccceeecieeeeciiee e e Erreur ! Signet non défini.

3.2. Automassage du PlEXUS SOIAINE .....ceccuieieeiiiei e e e e e Erreur ! Signet non défini.

3.3, EXercices de reSpiration........cecccuieeiiciiee et s e Erreur ! Signet non défini.

3.4. Respiration et MEdItatioN.....ccccccuveiiiiiiieecce e Erreur ! Signet non défini.

3.5. Déroulement d’une séance Do-in autour de la respiration........ccccceeecveeeeecieee e, Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et respiration » .......ccceccveeeecieeecciieee e, Erreur ! Signet non défini.
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ANIMATEUR ATELIER DO-IN

DO-IN ET AUTOMASSAGES

“ 11, rue du Pic du Mégal - 31240 L'Union (Proximité de Toulouse)



DO-IN ET AUTOMASSAGES

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
[ DO-IN ET AUTOMASSAGE .....ccuttiiieeiiiie e ccitee e ectee e eetee e e svaee s s eaaee e s e aaaeesenvaeeesntaeessnnes Erreur ! Signet non défini.

1 LES TECHNIQUES D’AUTOMASSAGE ...ttt ettt eetre e e eavaee e Erreur ! Signet non défini.

1 KATA DES DIFFERENTES PARTIES DU CORPS ....ceeviiiiiiiiiiirieeieiereeeeeneeeeeeeveeevereeeeerenenenene Erreur ! Signet non défini.

1.1 Introduction et Préparation......ccccccueeeieciiiii i Erreur ! Signet non défini.

P RV T Y= { ol <Y ol [ ol U F PR Erreur ! Signet non défini.

3 Crane, NUQUE, BPAUIE.......eii ettt e et e e s tte e e e bte e e e e ateeeeenreeeeenseeeeennres Erreur ! Signet non défini.

] = T = 0 = 11 TP PP OPPUPPPPPPR Erreur ! Signet non défini.

5 Le buste et I'abdomeEn ... e Erreur ! Signet non défini.

(o T [ 4] o T<T3 S URP Erreur ! Signet non défini.

2 0] 3Tl [T T o PRSP Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et aUtOMasSAZES M ...cvvvvuvreeerrvvereriiieeeeiieeeann Erreur ! Signet non défini.
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LES PRINCIPAUX POINTS D’ACUPRESSION

Table des matieres

| LE MERIDIEN DU POUMON — Shou Tai Yin = FEi JING ..ccceereiniiiiieieeieeeecceeeeeeeeeeen Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du POUMON .......coociiiiieiiiieccceee et e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Poumon..........cccceeeeeiieeeccieee e, Erreur ! Signet non défini.
Il LE MERIDIEN DU GROS INTESTIN ...ueiiiiiieieiieiiiieee e ettt e e e e s einreeee e e e e s s sanreeeeeeessssannns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Gros INteStin.......coevvieeiiiiiiii e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Gros Intestin..........cccccceeeevcieeieciiee e, Erreur ! Signet non défini.
Il LE MERIDIEN DE L'ESTOMALC ....ooiiiiiieee ettt eettee e e ettee e e evte e e e ebtee e s e sbaaeessseaeessaseneasnnns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de I"ESEtOMAC ....evevcviiiiiiiiieeciee ettt Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien de 'EStomac.......ccccccevvecvriveeeeeeeciccineeeeeeenn, Erreur ! Signet non défini.
IV LE MERIDIEN DE LA RATE ..ooiitieee ettt ettt e ettt eeette e e e eatte e e eeabaeeeeenbtaeesebaaeesenseneasenssneananns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de 1a Rate........ueeeeciiiieeciiee e e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien de la Rate ........ccccoeveveeecciee e, Erreur ! Signet non défini.
V LE MERIDIEN DU COEUR ...ciiiiiiiittite ettt e ettt e e e s s s sberee e e e e s s ssiabaaaeeeesssssannsenaeeas Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du COBUN ....cuviiiiiiiie ettt e ree e e ree e s Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du COBUT.........ceeeeeciiieiccciiee et Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DE L'INTESTIN GRELE .....euviiieeeee ettt ettt e et e e e Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de I'INtestin Gréle .......cccveeeeiieieiiiieeccee e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien de I'Intestin Gréle........ccoceeevviveeeieciiee e, Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DE LA VESSIE .....oeiiiiiteeccieee e ecteee ettt e s eette e e eeteee s ssitae e s ssabaee s ssnsaeeesnsneessnnses Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Meéridien de |2 VESSIE ......ceeecuieieeciiieeecee et Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien de la Vessie.........ccccveeeeeiieeeeciiee e Erreur ! Signet non défini.
VI LE MERIDIEN DU REIN ..ooiiiieiiiiecitie ettt ecieee st e s eette e s sstee e s s sbae e s ssabaae s snbaeeesnraeessnnsns Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du REIN......coccuiiiiiiiiiie ettt Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Rein .........cccceeeeeieeeeciiee e Erreur ! Signet non défini.
IX LE MERIDIEN DU MAITRE DU COEUR ..cooi ettt e e etteee e e e e e e e snntan e e e e e e e e eannes Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Maftre du COBUN ......c.uveiieiiiiee ettt Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Maitre du CoeUr.......cceeveeeveeeeecieee e, Erreur ! Signet non défini.
X LE MERIDIEN DU TRIPLE RECHAUFFEUR.......ooiiiiieitenieeieeieeieesiee sttt Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien du Triple REéchauffeur.........ccceeiiiiii e, Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Triple Réchauffeur ..........ccccccceuveeenneee. Erreur ! Signet non défini.
XI LE MERIDIEN DE LA VESICULE BILIAIRE ...c.eoittitetinieeienteetesie sttt ettt Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien de la Vésicule Biliaire.......ccccoveeeiiieeicciieie e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien de la Vésicule Biliaire ..........cccoeeeeeveeeennnnee. Erreur ! Signet non défini.
XILE MERIDIEN DU FOIE ...ttt ettt ettt ettt e e e s s st ee e e e s e s snnneeeeeeeeens Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du MEridien du FOIE ........uivcuiiiiiie ettt e Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du FOie..........cccceeeveiieeieciiee e Erreur ! Signet non défini.
XIII' LE MERIDIEN VAISSEAU CONCEPTION......etiitiiitienieenieeieeieesieesiee sttt esmee e eee e Erreur ! Signet non défini.
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1 Descriptif du Méridien Vaisseau CONCEPLION ....ccueeeveeecieecie et Erreur ! Signet non défini.

2 Les points les plus importants du Méridien Vaisseaux Conception ........c.ccceevveercveennnnen. Erreur ! Signet non défini.
XIV LE MERIDIEN VAISSEAU GOUVERNEUR.......ccoi e, Erreur ! Signet non défini.
1 Descriptif du Méridien Vaisseau GOUVEINEUT ........ccccuveeeeiiieeeeiiieeeeeiieeeeeniveeeeeenveeeeesanns Erreur ! Signet non défini.
2 Les points les plus importants du Méridien du Vaisseau Gouverneur.............cccceeeenneee. Erreur ! Signet non défini.
XV LES POINTS HORS MERIDIENS ..ottt ettt ettt e e et e e e e s s nnnaeeeeeeeees Erreur ! Signet non défini.
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ANIMATEUR ATELIER DO-IN

DO-IN ET DIGIPRESSION
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DO-IN ET DIGIPRESSION

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
IV DO-IN ET DIGIPRESSION .....oiiiiiiieiiiiiee e eeitee et e et e e s ette e e eetaee e e ebteeeesbtaeeseseaeeesnseneananns Erreur ! Signet non défini.
1. LA PRATIQUE DE LA DIGIPRESSION....cciiiiiieciiiieee e e e eecitreee e e e e eertnrree e e e e e e e svnranaee e e Erreur ! Signet non défini.
1.1. Préparation avant la pratique de la digipression........cccceeevveieeiincieee i Erreur ! Signet non défini.
1.2. Notion d’harmonisation, de tonification et de dispersion ........ccccccevvvcieeeiriieennnns Erreur ! Signet non défini.
1.3. Extension de la notion de dispersion (Xie) et de tonification (Bu).......ccccceeecvveennes Erreur ! Signet non défini.
1.4. Durée et fréquence de la stimulation de points d’acupressures .........ccccceeecuveeeennes Erreur ! Signet non défini.
2. CHOIX DES POINTS D’ACUPRESSURE .....ccoicutiiteeitieeeecitee e eciree e esveeesivae e e svae e e ssnaee s Erreur ! Signet non défini.
2. LES PRINCIPAUX POINTS D’ACUPRESSURE ....cccovtiiiieiiieeeiiee et svee e e Erreur ! Signet non défini.
2.1 Méthode de localisation des POINTS ......ccccueeeeeciiiieeiiiee e e Erreur ! Signet non défini.
2.2. Les principaux points de digipressSion.........ccoccuieeeeciiieeeiiiee e e Erreur ! Signet non défini.
2.3. Choix des points en fonction des SAiSONS ......ccuvieiiiciiiiiriiieeecee e Erreur ! Signet non défini.
2.4. Adaptation en fonction troubIES ........coovciiiiiiciiie e Erreur ! Signet non défini.
D B N 1= g1 = [ PR Erreur ! Signet non défini.
DN L= g o T o] [ 4T TP Erreur ! Signet non défini.
DN N CF: [ { o] [o = { TR ST Erreur ! Signet non défini.
2.4.4 Gynécologie — Obstétrique — Sexualité ........cccccvveiiiieciiee e Erreur ! Signet non défini.
2.4.5 Orthopédie — Rhumatologie — Traumatologie.........ccceciveiiiicieeiciiee e, Erreur ! Signet non défini.
D N Sl o o V=W o g To] [o =P Erreur ! Signet non défini.
DN A - [ o [ o] o} {1 TR Erreur ! Signet non défini.
2.4.8 PSYCNISIME ...ttt ettt e et e e e et e e e e tt e e e e e atae e e entae e e e asaeeeennnaeaann Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et digipression » ......cccccceeevvcieeeeiciieeeeicineenn, Erreur ! Signet non défini.
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DO-IN ET ETIREMENTS
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DO-IN ET ETIREMENTS

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
V DO-IN ET ETIREMENTS . ...cttiiiiiieee ettt ee ettt ee ettt e e ettee e e e taa e e e etta e e e senaaeeeenaseeesnsaneesnnaneean Erreur ! Signet non défini.
1 ETIREMENT ET STRETCHING ..ottt ettt et e e e e s s sinneeae e e e Erreur ! Signet non défini.

2 LES DIFFERENTS TYPES D’ETIREMENTS ...coiiitite ettt ettt eecieee s e s sivre e e e e ssaaee s Erreur ! Signet non défini.

N I |V I USSR Erreur ! Signet non défini.

4 BONNE PRATIQUE DES ETIREMENTS ET MISE EN GARDE ......ccceeviieiieeeneeneeeieeieene Erreur ! Signet non défini.

5 DEROULEMENT D’UNE SEANCE EN PRATIQUE ......ccoooiiiiieeieenieneceeeeeeiee e Erreur ! Signet non défini.
5.1 DUrée de étir€mMENt ....coiieeiiie ettt e e ree e s e e e e Erreur ! Signet non défini.
5.2 Durée d’une s8ance COMPIELE.......uiiiiiiiieeiiieee ettt e e s Erreur ! Signet non défini.
5.3 Déroulement d'UNE SEANCE .....ccc.uveieeciiee ettt e ree e et e e e aree e e e aree e e eares Erreur ! Signet non défini.

6 A QUEL MOMENT S'ETIRER ...ootiieiiiieieeitee ettt e ettt e st e e e eate e e s nae e e e earae e e enraae e enareas Erreur ! Signet non défini.
Lo I o TU Tl 1T oo o 1 £ TP PSPR Erreur ! Signet non défini.
6.2 Pour les personnes sUjetteSs au STreSS.....uuuiuiiiiiiiieriiiiee e criee e ssree e see e ree e Erreur ! Signet non défini.

7 LA PRATIQUE DES ETIREIMENTS ...coiiiiiiiitittteee ettt e e e e e eeetnrereee e e e e esnarraaeeeaeeennnnns Erreur ! Signet non défini.
7.1 Etirements des muscles des jambes et des fessiers .......cccocvvveeviveeeeccieee e, Erreur ! Signet non défini.
7.2 Etirements des muscles de I'abdomen, du thorax et du dos ........cccoevvvvvvviiininnnnnnnn. Erreur ! Signet non défini.
7.3 Etirements des muscles des bras, des épaules et du COU.......ccovvriirerciereeciieee e, Erreur ! Signet non défini.
7.4 Makko ho - Etirement des 12 MEridiens .......coeeecveeeiiciieeceieee e Erreur ! Signet non défini.
7.2.1 — ETIREMENT DES MERIDIENS POUMONS-GROS INTESTIN ...ceeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeee Erreur ! Signet non défini.
7.2.2 — ETIREMENT DES MERIDIENS VESSIE = REINS......cuoieieeeiieeeeeeeeeeeeeeeee s Erreur ! Signet non défini.
7.2.3 —ETIREMENT DES MERIDIENS FOIE-VESICULE BILIAIRE .......ccceeiiiiniiiiiieeeeeeee Erreur ! Signet non défini.
7.2.4 — ETIREMENT DES MERIDIENS COEUR-INTESTIN GRELE .........cceeevriiiiiiiiinnnnnnnnn. Erreur ! Signet non défini.
7.2.5—ETIREMENT DES MERIDIENS RATE-PANCREAS-ESTOMAC.........ceeevvvvviiineennnnnn. Erreur ! Signet non défini.
6.2.5 — ETIREMENT DES MERIDIENS MAITRE DU COEUR — TROIS FOYERS .........c.co...... Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et étirements » .......cccceccveeeeecciieeeeciieeeecieenen. Erreur ! Signet non défini.
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DO-IN ET MEDITATION

Table des matieres

F LES OUTILS DU DO-IN..ciiiiiiiieeeeiiee e ettt ettt e e eette e e eette e e s ettaeeseabtaeessnsteeesestaeessssneessnssneenanes Erreur ! Signet non défini.
VI DO-IN ET MEDITATION ...utiiiiitiee ettt ee ettt e e et e e e et e e e eata e e e ssaaaeesenaaeeesnsaneesnnaneean Erreur ! Signet non défini.
3 oY oo [UTord o o ISP Erreur ! Signet non défini.
2 C’est qUOI 1a MAITAtION....ccviiii i e e s reaee s Erreur ! Signet non défini.
3 Histoire de la méditation au fil du temMpPs ....cccvveiieeiiiiiee e Erreur ! Signet non défini.
4 Les bienfaits de [a MEdItation........ccceviieiie i Erreur ! Signet non défini.
o 20 To (Ut o o We [V IR o Y- SRS Erreur ! Signet non défini.
4.2 Amélioration du SOMMEIl ......cceiiiiiiiiiiie e e e Erreur ! Signet non défini.
4.3 Cohérence des ondes CErébrales........ccuviiiiiieiicciie e Erreur ! Signet non défini.
4.4 Augmentation des PErcePLIONS ......ciiccciieeeeeiiieeeeceee e eetre e e erree e e eree e e e eree e e eereee e eares Erreur ! Signet non défini.
4.5 Contréle des émotions et meilleure gestion de problemes........cccccceecveeeeeiieeeennnen. Erreur ! Signet non défini.
4.6 Résistance a la pression SOCIAIE ......ccciciiiiiciiie e Erreur ! Signet non défini.
4.7 Capacité de perspective d’autrUi......cccveeiiiiieeiciiie e e Erreur ! Signet non défini.
4.8 Perception du monde plus POSIEIVE ....c.ueeeiiciiiei it Erreur ! Signet non défini.
4.9 Réduction de la pression/tension artérielle ........c.cccooveeeeeeiieecceeeceeeeee e Erreur ! Signet non défini.
4.10 Stimulation du SYSEEME NEIVEUX ....cccveeeeieiieeeeeiieeeeeieee e eetee e e e eree e e eeree e e eereee e eareas Erreur ! Signet non défini.
4.11 Réduction de toutes maladies/symptomes liés au Stress .......ccceveevvereeiiveeiveenneens Erreur ! Signet non défini.
5 Comment fonctionne la MEditation .........coovciiiiiiciiii e Erreur ! Signet non défini.
6 Trois grands principes de pratique de la méditation...........cccoceeeeiiieeecciiee e, Erreur ! Signet non défini.
7 Trois aspects importants de la méditation ..........cccueeeeeciieeiciiiee e, Erreur ! Signet non défini.
8 Les différents niveaux de MEditation .........cccuveeeeeiiiiiccciie e Erreur ! Signet non défini.
8 Pratique de 1a MEAdItatioN ........ceiieiiieice e s Erreur ! Signet non défini.
S I I =T 01V o T o T T=T 0 0 1= o APPSR Erreur ! Signet non défini.
R I 1 (=] o101 SRR Erreur ! Signet non défini.
8.3. Les postures de MEdITatioN ..........eeeecuiiieeciiee ettt et e e e e e Erreur ! Signet non défini.
8.4. Quelques conseils pour la pratiquer la méditation ..........ccceeeeviieeieccieee e, Erreur ! Signet non défini.
8.5 Les différents types de méditation.........coocvveieiiieiicciee e Erreur ! Signet non défini.
9 Guider une méditation par le terpnos I080S ......ccccveieeiiiiieiciee e Erreur ! Signet non défini.
9.1 Principe 1 : le discours relaxant doit toujours refléter le calme et la sérénité ........ Erreur ! Signet non défini.
9.2 Principe 2 : il faut parler trés lentement ..........cccueieeiiiieeiciiie e Erreur ! Signet non défini.
9.3 Principe 3 : nécessité des silences parmi le discours relaxant .........cccccceeeecvveeennnnen. Erreur ! Signet non défini.
9.4 PrinCipe 4 : bien @rtiCUler.......coocuvieiieee e e Erreur ! Signet non défini.
9.5 PrinCipe 5 : VOIUME Oral.ccc.ueiiiiiiiiie ettt Erreur ! Signet non défini.
10 Proposition de MEItatioNs ........cueeecuiiiiiie e ccie e ee e e e e e s re e srae e Erreur ! Signet non défini.
10.1 Choisir sa MEdItatioN ......cciiciiiie et e e e e e e raeeeeeaes Erreur ! Signet non défini.
10.2 La structure d’une Meditation .........ccocciiiiieciiie e Erreur ! Signet non défini.
10.3 Préparer sa MEditatioN ........ccueiiieciiii i et e e Erreur ! Signet non défini.
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11 Quelques exemples de MEdITatioN........cceevceeeciieccie e Erreur ! Signet non défini.

1 MEdITation de I'arbre ... .ei ettt tee e e e rae e s be e e naee e Erreur ! Signet non défini.
2 MEditation dU HAra ......eeiiiiiee et e e e naee s Erreur ! Signet non défini.
3 Méditation sur 1a respPiration ........ccueeeccieee e e Erreur ! Signet non défini.
4 Méditation du balayage Corporel ... Erreur ! Signet non défini.
5 Méditation du SOUNIre INTEIIEUI ........eiiiiiieiecctee et e s Erreur ! Signet non défini.
6 Méditation de la marche CoNSCIENTE ......uuviieiiiiieee e Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et méditation » .......ccccecevveeevciieeeccciieeecciieen, Erreur ! Signet non défini.
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ANIMATEUR ATELIER DO-IN

ANIMER DES ATELIERS DE DO-IN

]11. rue du Pic du Mégal - 31240 L'Union (Proximité de Toulouse)



ANIMER UN ATELIER DO-IN

Table des matieres

G ANIMER ET CREER DES ATELIERS DE DO-IN .....oiiiiiiiiiiiiiieiteiee et Erreur ! Signet non défini.
| OU ANIMER DES ATELIERS DO-IN ...eiuiiiiiiiiieteeieet ettt ettt s st Erreur ! Signet non défini.

I LE PLAN TYPE D’UNE SEANCE DE DO-IN ....cviiiiiiiieeeiiieeecriiee e eriiee e ivee e esvee e s sevee e s Erreur ! Signet non défini.

L AVANE @t i e e s e e e e ereaeeeaan Erreur ! Signet non défini.

2 Mise en Place de I'atelier ... i Erreur ! Signet non défini.

3 Déroulement pratique de I’Atelier : Echauffement, étirement, Do-in, Méditation .... Erreur ! Signet non défini.

4 Derniere partie : Cloture de I'atelier ......ueeeieeiee e e Erreur ! Signet non défini.

Il ADAPTATION DE LA SEANCE ... ..ttt ettt e e e e s s s s siabanee e e e s s ssaanns Erreur ! Signet non défini.
IV DEVENIR ANIMATEUR D’ATELIER .....evtiiiiiiieeecieee ettt esitee e e e e e aree e e snrae e s Erreur ! Signet non défini.

1 SaVOIr-faire @t SAVOIr-EBLr@ .....ccccciiie ettt et e e et e e e ebre e e e ebae e e e e raaeaeeaes Erreur ! Signet non défini.

2 Pédagogie et MEthOdOIOZIE........c.ueviieiiie e e e Erreur ! Signet non défini.

2.1. Quelques principes de PEdAZOZIE : ....ccivciiiiiiciiie et Erreur ! Signet non défini.

2.2. Méthodologie générale pour la pratique du do-iN.....ccccccveevriiieiiniiieeeeciee e, Erreur ! Signet non défini.

V EVALUATION DE L’ATELIER PAR LES PARTICIPANTS ...ccccctietiectieeesiireeeecireeessveeeessvveeean Erreur ! Signet non défini.
VI FICHE D’ AUTOEVALUATION. ....coii ittt eeittee ettt e e ectee e e et e e e e sttae e e esasaeeseanaeeesnsaneesnnanaann Erreur ! Signet non défini.
Questions et exercices sur le chapitre « Do-In et animation d’ateliers » .......cccccoccvveeecnnnennn. Erreur ! Signet non défini.
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