
Formation personnelle et à I'enseignement
Module nol 3124

Vidya:

Exposé/discussion :

Hatha Yoga Pradipika : retour aux sources textuelles
De quelques questionnements. . .

Documentation :

Yoga Kundalini Upanishad lJean Varenne, upanishads du yoga, idéeslgallimard)
Hatha Yoga Pradipika (Tara MichaëI, Fayard)

Abhyasa:

Asana

Les 15 postures de la H.Y.P. :

Svatiskasana, gomukhasana, virasana, kurmasana, kukkutasana,
uttanakurmasana, dhan urasa na, matsyend rasana, pash lmatanasana,
mayurasana, shavasana, siddhasana, padmasana, simhasana, bhadrasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya, Mantra ...

Les 6 kriyas de la H.Y.P. : Dhauti, basti, neti, trâtaka, nauli, kapalabhati
Les 10 mudra de la H.Y.P. : mahamudra, mahabandha, mahavedha,
khechari, uddiyana, mulabandha, jâlandharabandha, viparîta-karani, vajroli,
shaktichalana

Pranayama

Les I pranayama de la H.Y.P. : Suryabhedana, ujjayin, sitkarin, shitali,
bhastrika, bhramarin, murccha, plavini

Dharana/Dhyana

Les 6 obstacles et les 6 facteurs de réussite dans la H.Y.P.


