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SERGE EVEQUOZ |
MEDECINE MYSTIQUE l'expérience de la

méditation est une clé trés importante pour développer
y 4

ses énergies psychiques.
D'APAISER LE MENTAL ET D'AUGMENTER LE PRANA

TR, \

CONCENTRATION

W
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B-A-BA ETAT D'ATTENTION SAMYAMA SAMADHI
Réduire le nombre de pensées SANS TENSION se produit lorsque I'objet de la I'état le plus subtil, hors de
Calmer progressivement meditation, la méditation et le I'espace, du temps et de
notre mental méditation ésotérique meéditant "disparaissent” l'identité
(introspection
Pratique NETI et retrait des sens)
a le potentiel d'agir comme Méditation exotérique
un frein (méditation guidée, les
pratiquee n'importe ou, les voyages et |'exploration
yeux clos ou non, elle est d'autres mondes)
silencieuse

Lorsqu'une pensée surgit
dans votre mental, dites
"neti, neti, neti"



SERGE EVEQUOZ
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MEDITATION

3. Objectifs

e Se connaitre vraiment
« Le mental
o comprendre son fonctionnement
o apprendre a l’équilibrer
o apprendre a l'introvertir et a l'élever

2. Temps de pratique 4. Apercus profonds de la Vie
e 3325 minutes au début « La pratique n'est ni latque ni religieuse
®

« Plusieurs fois par jour « Permet de vivre et de comprendre les
. La pratique s'allongera
naturellement

états plus subtils
. Avoir des apercus profonds de la Vie
1. Posture immobile

e Dos droit sans tension

« Assis sur une chaise sans se
coller au dossier

. Pousser légérement sa téte
vers le ciel

6. Une affaire de patience

e compréhensions viendront d'elles-

mémes,
. harmonieusement et doucement
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NETI NETI NETI

CALME & PAIX DU MENTAL

je suis sar que
cette

technique est
stupide

Ok, je vais
m’asseoir et
essayer cette
technique

Ily aune
douleur dans
le dos

e La fonction du mental est de penser

e llNn'yarien de mal a penser

o Utiliser nos pensées de maniere
constructives

e NETI NETI NETI signifie Ni ceci ni cela
o NETI permet

o de contrdler nos pensées

I , B : . Et puis hier, 'ai
P ﬂw%i% o d'observer l'articulation des pensées P J

fait ... etla ...
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'{“@Z@Zzw;‘;ﬁj o Ale potentiel d'agir comme un frein lorsque
N vt survient un morceau de karma |

e NETI peut étre pratiqué
o lesyeux clos ou non
o Silencieusement
o avec douceur pour ne pas agresser le mental

A —— o 1 fois par jour pendant 2 a 5 minutes
g e puis augmenter le nombre de fois
= dans la journée
l— . pendant plusieurs semaines
N _J




