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La meéditation
Les sens et le psychisme

Avec Estefania Lledd
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Yoga Sutras

5eme - Activité Sensorielle - Prathyara

"La maitrise des sens a lieu quand le mental
n’est plus identifié au champ de I'expérience
et que I'on est capable de se dissocier
d’expérience des sens, ceux-ci pouvant étre
dirigés dans une attention précise”



Brainstorming — les bonnes mots




Yoga Sutras

6eme - Concentration- Dharana

"La concentration de |'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 |'objet de |la méditation”



Brainstorming — développer |'état
meéditatif




Yoga Sutras

8eme - réalisation- Samadhi

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

gu’elle s'identifie a I'objet de la méditation. Tout
se passe comme si l'identité propre de la
personne disparaissait au profit de la
connaissance de |'objet "



Brainstorming — Samadhi
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4 étapes artificielles...

Maitrise de nos sens
Etat de concentration
La méditation

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

Conscience absolue
But de tou;e recherche spirituelle Maya
— Le voile de Illusion,
obstacle dans la

i

Etat inconscient progression spirituellc

Sommeil profond,
sans désir ni réve

Etat de réve
Conscience tournée vers
: : I'intérieur, monde
Etat de veille , . o "
: X T expérimenté les yeux fermés,
Conscience tournée vers l'extérieur, A
par le réve

monde expérimenté avec les § sens
3heures48minutes.com



Effets?



SILENCE
oM

HAM

YAM

RAM

VAM

g
——

woasisA-aynl



Exercices psychosensoriels -
Sens donné au texte

T I——c ] K A

BEING
SAMASTAR X1 ICLls FVERYWHER
JUKHING @NOH bt HAF{?{

BHAVANT ad AN

Sankalpa
Phrases positives






Exercices psychosensoriels —
La relaxation

Y O Gt
NIDRA

31(‘('}) Meditation -«




Exercices psychosensoriels -
Les visualisations

Le pouvoir de la visualisation créatrice -

Vivre I'expérience
avec I'ensemble des sens



Exercices psychosensoriels -
La contemplation

Mindfulness — Pleine conscience

LA PLEINE CONSCIENCE SIGNIFIE
PORTER SON ATTENTION DE FACON
INTENTIONNELLE, AU MOMENT
PRESENT, SANS

PORTER DE JUGEMENT.

AV /4
A N 4
MINDFULNESS




Exercices psychosensoriels -
La décentration

Changer la relation avec nos pensées




Résumé

Outils Sonores 0Omes, syllabes, mantra,

Méditations

sankalpa, respiration sonores
Relaxation (Yoga Nidra)

Les visualisations
Contemplation (Mindfulness)
Décentration



Meditation -, FSE
is SCIENCE ' ’



Les ondes du cerveau

EEG Brain Frequency Chart

Beta Waves Frequency: 12 to 30 Hz Conscious Mind
| X Normal waking state of consclousness.
,.\/\,.q j ]‘NU \;\J\{\/V\N \/“Af\'f/\ | J\,‘m.f‘f f\\\fm Alertness, concentration, focus,
' \ / y \ cogntion and the five physical senses.
Qo 0.2 04 Q6 ns 1.0

Alpha Waves Frequency: 7.5 to 12 Hz Gateway to the Subconscious Mind

Deep relaxation and light meditation
usually with eyes closed. Relaxation,
visualization, creativity & super learning.

v\ /\/ \/\ /\_,\l,//‘\/‘\‘/\,’\\
0 0.2 04 aé ng

depth of mind {3

Q 1.0
Theta Waves Frequency: 4 to 7.5 Hz Subconscious Mind
Usually light sleep, including REM dream
B i T O o / o state. Deep meditation, Intuition,
- - L / memory and vivid visual imagery.
Qo 0.2 Q4 06 ne 1.0
Delta Waves Frequency: up to 4 Hz Unconscious or Supra-Conscious Mind
‘ Ve Usually deep sleep, dreamless state.

=N \/ \ Transcendental meditation. Automatic

\\_\// J= self-healing, Immune system function.

Qo 0.2 04 ne ns 1.0



Les bienfaits de la méditation...
« scientifically validated »

Réduction du stress

Réductions des symptomes associe a:
® Dépression

" Anxiété

" Doleur

" |Insomnie
Meilleur I’attention et la concentration

Meilleur qualité de vie (bonheur)

" Compassion et amour

Prévention/réduction les effets de I'age

Matthieu Ricard



Age effect — 50 years old same as 25 year old

Prevent/slow normal aging?

Y
: ..'}.

Age ® Meditators
B Controls

Lazar et al 2005



Combien
de temps
devrions nous méditer?






Yoga et I\/Ié/ditation
/ymz/‘ & 2(2({1/(5/‘ la vie




