
Formation personnelle et à I'enseignement
Module nol 4124

Vidya:

Exposé/discussion :

Hatha Yoga Pradipika : retour aux sources textuelles

Documentation :

Malasana, karnapidasana, ardha chakrasafiâ (Jaisiya ram.trl p g
Gheranda Samhita 6rad. J.papin, dervy) pg
La pratique de Tonglèn (1!ay,a Guendune Rinpoche, 2 Lama shérab Namdreutinternet)

. P 6' p4-1

Abhyasa:

Asana

Malasana
Karnapidasana
Ardha Chakrasana

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

Yoga mudra : en samavritti, en bhastrika

Pranayama

Bahir et antar kumbhaka en maha bandha

DharanalDhyana

Tonglèn


