Atelier de Mudras le samedi 28 avril prochain
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Questions / Réponses :

Nous avons structuré cet atelier de la façon suivante.

En avant midi: Intro aux mudras

L'atelier de l'avant-midi dure 3 heures. Soit de 9am à midi + de midi à 13 h si vous désirez prendre le lunch avec nous.

Il y aura une heure de pratique.  La pratique sera écrite, vous pourrez suivre et utiliser le Kriya dans votre pratique personnelle.

Cet atelier de trois heures est offert pour vous permettre d’obtenir des notions de bases tout en étant en mesure, après l’atelier, d’utiliser les mudras vus dans votre pratique personnelle.

Apportez crayons, papiers et vivez les mudras dans leur totalité puisque nous en décortiquerons quelques uns en détails, tel :
La famille des Hastha :  Angushtha – Tarjani – Madhyama – Anamika – Kanishtha – Padma – Bhujaninigasa (si nous avons le temps) mudras
De plus, nous définirons, intégrerons les vayus et ferons des liens avec les koshas pour que vous puissiez pratiquer et intégrer la pratique des mudras dans leur totalité, dans votre sadhana.

De plus, si vous le désirez, des infos complémentaires par email vous seront expédiées (non confirmé)
Pour infos :  Daniel au 514-883-1922 (laissez votre message et nous retournerons votre appel rapidement) ou par email à :  daniel@yogapartout.com 
(verso)
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En après-midi: Enseigner et pratiquer

L'atelier de l'après-midi dure 4 heures, soit de 13 h à 17 h 

Nous verrons les systèmes (familles de mudras) et entreront un peu plus en profondeur en discutant et en pratiquant plusieurs mudras.  Nous discuterons aussi, par exemple, des contre-indications, de l’utilisation et de la pratique et du comment intégrer cet art dans votre sadhana.
Padma Yoga remet un cahier théorique des Mudras vues dans le cours à tous les participants de la journée. Notez que l’exemplaire du livre théorique laissé à la réception n’est pas ce que vous recevrez en participant à l’atelier.

Durant l’atelier, des Kriyas seront pratiqués, décortiqués, analysés.

Prérequis

Il n'y a aucun pré requis pour suivre cet atelier sauf le désir d’apprendre et d’être dans le yoga!

Pour la session de l'après-midi, même s'il n'y a pas de pré requis (Ahimsa est de mise), une connaissance des bandhas et de pranayamas est recommandée. Entre autres, les étudiants utiliseront:

Dans les bandhas

· Mulla bandha

· Udyana bandha

· Nauli

Dans les pranayamas

· Kaphalabathi

· Bhastrika

En cas de doute, faites-en mention durant votre inscription pour que nous puissions (en privé avant ou séparément) avant l’atelier revoir ces notions avec vous. Réservez votre place avec Equilibrium
Pour infos :  Daniel au 514-883-1922 (laissez votre message et nous retournerons votre appel rapidement) ou par email à :  daniel@yogapartout.com
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