Formation personnelle et a ’enseignement
Module n°1/24

Vidya :
Exposé/discussion

Le yoga ? origine, finalité, yoga ou yogas ?

Documentation

A.N.C.(P.Feuga, infosyoga n°45)

Yoga, 'art de la transformation ... (extraits, collectif, La Plage)

Le yoga, définition (le yoga, P.Masson-Oursel, puf, que sais-je ?)

Les doctrines yoga (le yoga, immortalité et liberté, M. Eliade, Payot)

Place et role du yoga dans la pensée indienne (problématique du yoga et de son vécu
occidental, R. Dumel, université Lyon 2)

Abhyasa :

Asanas:

L’'asana en tant qu'ékagrata

Pranayama, mudra, bandha, drishti, mantra ... dans la posture

Préparation aux assises

Quelques postures et leurs variantes : sukhasana, virasana, svatiskasana, bhadrasana,
vajrasana, chelasana, siddhasana, ardha padmasana, padmasana, gorakshasana ...
Urdhva et adho mukha shvasana

Mudras, Bandhas, Drishtis, Kriyas... :

Hasta mudra, geste des mains : jnana, dhyana, shanti, linga, anjali, abhaya, ksepana ...
nasagra, vishnu, trishula, surya, chandra ...

Drishtis (yeux) : nasagra, brhumadhya, shambavi, vama, dakshina, madhya

Triya bandha : mula, udddiyana, jalandhara...

La langue : jihva bandha, khechari et kaki mudra

Pranayama :

Bases générales a propos de I'art du souffle en yoga
nadishodana, samauvritti, ujayi, bhastrika, kapalabhati...

Dharana/Dhyana :

Bases générales a propos de la concentration et de la méditation



