Formation personnelle et 3 I'enseignement
Module n°5/24

Vidya:

Exposé/discussion :
Atman/bhraman...
3 sharira, 3 dosha, 3 ou 5 avastha, 5 tanmatra, 5 bhdta, 5 jnanendriya, 5

karmendriya, 5 ou 10 prana (ou vayu), 7 dhatu, 6 ou ... chakra, 16 ou ...
adhara, 72000 ou ... nadi... ... et des vasana/samskara par milliers...

Documentation -

Shat Karma (Swami Satyananda, extrait de « Hatha Yoga Pradipika, Ed.
Satyanandashram)

Mandukya Upanishad (Les Upanishads, Altess, Paris)

Surya, Suryanamaskar (inédits)

Suryanamaskar (« J'apprends le yoga » et « ma séance de yoga » André Van
Lysebeth, 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



