Formation personnelle et a I'enseighement
Module n°7/24

Vidya:

Exposé/discussion :

Yoga Sutra de Patanjali : Samadhi Pada

Documentation :

Aphorismes de Patanjali sur le yoga (Swami Vivekananda, extrait de « les yogas
pratiques », Albin Michel, internet pdf)
Ardha chandrasana, Anjaneyasana, Hanumanasana (Tantra.fr, internet)

Abhyasa:

Asana
Tadasana (Samasthiti asana)
Ardha Chandrasana

Anjaneyasana
Hanumanasana,

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya...
Trois corps, trois nceuds, trois contractions, trois positions de la langue, trois

fixations des yeux...
Uddiyana bandha, agnisara et nauli kriya,

Pranayama

Kapalabhati et Bhastrika (air sans air)
Murccha

Dharana/Dhyana

Hamsa dharana



