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     OBJECTIF DE LA FORMATION  

Prendre conscience de notre potentiel physique en améliorant son mental à améliorer notre 
santé par un concept naturel et bio et développez notre potentiel énergétique par une méthode 

adaptée à tout type de profils. 

↓  

CONTENU DE LA FORMATION 

L’alimentation dans notre vie actuelle, 
l’hydratation et l’eau que nous consommons. 

Les sommeil et l’impact sur notre santé. 
L’exercice physique et ses bienfaits pour 

notre santé et notre mental. 

Développer sa perception en ésotérisme, 
l’intérêt de l’ancrage et du lien avec la nature 

et l’homme. 
Développez sa capacité à ressentir les choses 
avec le monde énergétique qui nous entoure. 

↓  

METHODES PEDAGOGIQUES  

Travaux de groupe, exercices, …  

↓  

MATERIELS PEDAGOGIQUE   

Matériels de créations, 
Matériels de sport,  

Matériels de méditation, … 

Outils pédagogiques,  
Ordinateur + vidéoprojecteur, 

Tambour chamanique, … 

  

 

  

  

L’EVEIL AU REVEIL 
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Mini 4 maxi 10 

participants par 

formateur sur 

14h heures 

réparties sur 

plusieurs 

modules. 

  

Coach et 

formateur en 

développement 

personnel,       

coach sportif,    

praticien en 

chamanisme, en 

méditation et en 

énergétique. 

Une auto-

évaluation de 

l’apprenant sera 

demandée, 

avoir participé à 

la totalité de la 

formation. 

Aucune 

obligation. 

Public   Prérequis          

et tarif 
Nombre de 

participants et 

durée   

Qualification de 

l’apprenant 

  

Validation   Maintien de 

l’autorisation   

Avoir 16 ans 

100 € par 

personne 

Toutes 

personnes 

souhaitant 

améliorer son 

hygiène de vie 

et entrer dans le 

monde de 

l’ésotérisme. 
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1.   L’ALIMENTATION 

*Les 4 fléaux de l’alimentation 
*Les supers aliments 

*L’eau et l’hydratation en générale 

  

2. LE SOMMEIL 

*Le manque de sommeil sur notre santé 
*Le cycle circadien  

*Rituel d’avant coucher 
  

3.  LE MENTAL 

*La méditation 
*Exercice de relaxation 

*Thérapie par le rire 

  

4. L’EXERCICE PHYSIQUE 

*Les effets du sport sur le corps 
*L’endorphine 

*Les liens entre l’alimentation, le sommeil et l’exercice physique 
*Le réveil sportif 

 

5. LA PERCEPTION DE VOS SENS 

*La méditation par le tambour 
*L’ancrage dans la nature 

*Le ressenti spirituel 
*L’intention spirituel 

*Le lâcher prise avec le Qi Gong 
*Faire confiance en son instinct 

 

Cette formation n’est pas diplômante. 

  
 

L’EVEIL AU REVEIL 
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