Formation personnelle et a I'enseignement
Module n°2/24

Vidya:
Exposé/discussion :
Les spiritualités indiennes. ..

Documentation :

Jnana Yoga, Bhakti Yoga, Karma Yoga...Les Vedas... autres
écritures sacrées (Jean Herbert, spiritualité hindoue, Albin Michel)

La morale des guerriers... L’ordre des prétres (Odon Vallet, les
spiritualités indiennes, Gallimard)

Abhyasa:

Asana

Pashimotanasana, Vrikshasana, Trikonasana...
et quelques déclinaisons...

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya...
Shanmukhi, Lauliki, Jyoti, Ashvini... Mudra
Pranayama

Bhastrika : abdominal et thoracique, simple et alterné
Kapalabathi : simple et alterné

Dharana/Dhyana

Pleine conscience respirante et fixations oculaires



