
Formation personnelle et à I'enseignement
Module nol 2124

Vidya:

Exposé/discussion :

Hatha Yoga : retour aux sources textuelles
De quelques questionnements. . .

Documentation :

Gora ksha Shatakâ (trad uction C.Tikhomiroff, inéd it, doc personnelle)
Yoga Tatfua Upanishad (Traduction J.Varenne, upanishads du yoga, Gallimard)
Le contexte traditionnel du Hatha Yoga et la pratique du dharma dans les
centres bouddhistes vajrayana (R.Dumel, yoga méditation et bouddhisme, Ed.
Prajna)
Natarajasana, Akarna Dhanurasana, Kapâlasana (Tantra.fr)

Abhyasa:

Asana

Natarajasana, Akarna Dhanurasana, Kakasana, Kapâlasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya, Mantra ...

Viparita mudra (sur une ghatika)

Pranayama

Bhastrika dégressif ... kevala kumbhaka
Samavritti dégressif ... kevala kumbhaka

Dharana/Dhyana

Chakra dharana


