Formation personnelle et a I' enselgnement
Module n°14/24

Vidya:

Exposé/discussion :

Hatha Yoga Pradipika : retour aux sources textuelles

Documentation :

Malasana, karnapidasana, ardha chakrasana (Jaisiyaram.fr) Ps
Gheranda Sambhita (trad. J.Papin, dervy) p ¢

La pratique de Tonglén (1 Lama Guendune Rinpoche, 2 Lama Shérab Namdreul internet)
Pés P71

Abhyasa:

Asana

Malasana
Karnapidasana
Ardha Chakrasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya, Mantra ...
Yoga mudra : en samavritti, en bhastrika
Pranayama

Bahir et antar kumbhaka en maha bandha
Dharana/Dhyana

Tonglén



