
Formation personnelle et à I'enseignement
Module n"SlZ4

Vidya:

Exposé/discussion :

Atmanlbhraman...
3 sharira, 3 dosha, 3 ou 5 avastha, 5 tanmatra, s bhrita, 5 jnanendriya, 5ka.rmendrlya, 5 ou 10 pr?na (ou vayu), 7 dhatu,6 ou ... chakra, .16 ou .."adhara, 7za0a ou -.. nadi... ...et dàs'vasana/iamskara pri Àitti"r*...

Documentation :

Pltt Karma (swami satyananda, extrait de « Hatha yoga pradipika, Ed.Saÿanandashram)
Mandukya Upanishad ltes Upanishads, Attess, paris)

luryr, Suryanamaskar 
fi nédiisi

suryanamaskar («< J'apprends re yoga n et << ma séance de yoga » André vanLysebeth, Flammarion)

Abhyasa:

Asana

suryanamaskar . version classique et variantes (selon A. van Lysebeth)Bhujangasana, Kurmasana, Makarasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya...

Trataka, neti, kapalabhati, nauli

Pranayama

Shitali, Shitkarin

Dharana/Dhyana

Trataka, Taraka


