
Formation personnelle et à I'enseignement
Module no3l24

Vidya:

Exposé/discussion :

Les bases doctrinales du yoga . le Sâmkhya

Documentation :

Les bases doctrinales du yoga : le Sâmkhya
(Tara MichaëI, les voies du yoga, points sagesses)
Les 70 aphorismes . Samkhya-Karika (p.Mukherjee, le Samkhya, Epi)

Abhyasa:

Asana

Simhasana, padahastasana, Hamsasana, Padangushtasana,
Mariciasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya...

Mahamudra/Mahabandha/Mahavedha Mudra

Pranayama

Bhastrika : abdominal et thoracique en alternance
Brahmarin
Nadishodhana sur un gathika

Dharana/Dhyana

Antar muna


