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La	méditation	
	Les	sens	et	le	psychisme	

	
Avec	Estefanía	Lledó	











Yoga	Sutras	

5eme	–	Activité	Sensorielle	– Prathyara	
	

"La	maîtrise	des	sens	a	lieu	quand	le	mental	
n’est	plus	identifié	au	champ	de	l’expérience	

et	que	l’on	est	capable	de	se	dissocier	
d’expérience	des	sens,	ceux-ci	pouvant	être	

dirigés	dans	une	attention	précise"	
		



Brainstorming	–	les	bonnes	mots	



Yoga	Sutras	

6eme	–	Concentration– Dharana	
	

"La	concentration	de	l’esprit	sur	un	objet	est	
obtenue	lorsque	tous	les	sens	peuvent	rester	

en	attention	soutenue	sur	l'objet	de	la	
concentration"	

		



Brainstorming	–	développer	la	
concentration	



Yoga	Sutras	

7eme	–	Méditation– Dhyana	
	

«	La	méditation	survient	lorsque	toutes	les	
activités	mentales	sont	en	relation	exclusive	

avec	l'objet	de	la	méditation"	
		



Brainstorming	–	développer	l’état	
méditatif	



Yoga	Sutras	

8eme	–	réalisation–	Samadhi	
	

«	L’état	d’unité	totale	avec	l’objet	de	la	
méditation	survient	lorsque	la	personne	est	
totalement	absorbée	dans	sa	méditation	et	

qu’elle	s'identifie	à	l’objet	de	la	méditation.	Tout	
se	passe	comme	si	l’identité	propre	de	la	
personne	disparaissait	au	profit	de	la	

connaissance	de	l’objet	"	
		



Brainstorming	–	Samadhi	



4	étapes	artificielles… 	

1.  Maîtrise	de	nos	sens	
2.  Etat	de	concentration	
3.  La	méditation	
4.  Etat	de	réalisation	

	
4	étapes	intimement	liées!	

Samyama	



Outils/Exercices		
psychosensoriels		

Outils	Sonores 	Vibrations,	gong,	bols,	Oms,	 	
	 	 	syllabes,	mantra,	sankalpa,	 	
	 	 	respiration	sonores	

Méditations	 	Relaxation	(Yoga	Nidra)	
	 	 	Les	visualisations	
	 	 	Contemplation	(Mindfulness)	
	 	 	Décentration		
	 	 	 	 	 	 		



Exercices	psychosensoriels		
sonores	–	AOM	ou	AUM	



Effets?	





	
Sankalpa	

Phrases	positives	
	
	

Exercices	psychosensoriels	–	
Sens	donné	au	texte	





Exercices	psychosensoriels	–	
La	relaxation	



Vivre	l’expérience	
	avec	l’ensemble	des	sens	

	

Exercices	psychosensoriels	–	
Les	visualisations	



	
Mindfulness	–	Pleine	conscience		

Exercices	psychosensoriels	–	
La	contemplation	



Changer	la	relation	avec	nos	pensées	
	

Exercices	psychosensoriels	–	
La	décentration	



Résumé	

Outils	Sonores 	Oms,	syllabes,	mantra,	 	 	
	 	 	sankalpa,	respiration	sonores	

Méditations 	Relaxation	(Yoga	Nidra)	
	 	 	Les	visualisations	
	 	 	Contemplation	(Mindfulness)	
	 	 	Décentration		
	 	 	 	 	 	 		





Les	ondes	du	cerveau		



Les	bienfaits	de	la	méditation…		
«	scientifically	validated	»	

§  Réduction	du	stress		
§  Réductions	des	symptômes	associe	a:	
§  Dépression	
§  Anxiété	
§  Doleur	
§  Insomnie	

§ Meilleur	l’attention	et	la	concentration	

§ Meilleur	qualité	de	vie	(bonheur)	
§  Compassion	et	amour	

§  Prévention/réduction	les	effets	de	l'âge		
Matthieu	Ricard	



Age	effect	–	50	years	old	same	as	25	year	old	



Combien		
de	temps	

	devrions	nous	méditer?	






