
Formation personnelle et à l'enseignement
Module no1 0124

Vidya:

Exposé/discussion :

Yoga Sutra de Patanjali : Référence incontournable, vision globale, points
essentiels, applications personnelles ...
Les chakras, premières approches

Documentation :

Les Chakra (Pierre Feuga, Tantrisme, Ed. Dangles)

Correspondances entre les chakra§, les pleius et les glandes endocrines
(Maryse Choisy, yoga et psychanalyse, Ed. Mt Blanc)
Huit planches des chakra (nrtnur Avalon, la puissance du serpent, Dervy-livres)

Parigasana, fi/landukasana (Tantra.fr Lyon 2)

Abhyasa:

Asana

Vajrasana (profond), ardha supta vajrasana et supta vajrasana
Parighasana, Mandukasana, Setubandhasana

Mudra, Bandha, Drishti, Kriya...

Nabho mudra, Maha-vedha-mudra (en vajrasana)
Mandukasana (kriya), de quelques kriyas en folie ...

Pranayama

Nadishodhana/samavritti/granthis, Kapalabhati et bija des chakra

Dharana/Dhyana
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Chakra dharana


