
SYNTHESE 
DU COURS DE PRAJNA I



SOUILLURES / HABITUDES - 
ATTACHEMENTS ̉- TENDANCES 

LATENTES

EGO

CE QUI 
M’APPARTIENT

EGOISME

DESIR INTENSE

KARMA

RENAIS-
SANCE

DECLARER
RAPPORTER

KARMA PAR LE MENTAL 
KARMA PAR LES PAROLES

KARMA PAR LES ACTES

CONSCIENCE
DECISION FINALE

MENTAL DE L’HOMME 
ORDINAIRE

CONNAISSANCE 
AVEC PAROLES

SOUFFRANCE 
DANS CETTE 

VIE
SOUFFRANCE 

DANS LES VIES 
ULTERIEURES

MEMOIRE A LONG 
TERME

MEMOIRE 
EMOTIONNELLE

INSTINCTS



METHODES DE PRATIQUE
dans le cours de Prajña I

IMPERMANENCE SOUFFRANCE NON-SOI

FORME SENSATION PERCEPTION
FORMATIO
N MENTALE

CONSCIENCE



PRATIQUE DE LA CONNAISSANC

YEUX

OREILLES

NEZ
LANGUE
CORPS

VUE

OUÏE

ODORAT
GOÛT

TOUCHER

CONNAISSANCE DE LA REALITE TELLE 
QUELLE : PERSPICACITE 

TELLE QUE C’EST REELLEMENT
ICI ET MAINTENANT

SANS PAROLE : SAMADHI

SAMADHI ET 
SAGESSE 

SIMULTANEE



PRATIQUE DE LA RESPIRATION  

ÉTAPE  I: CONNAISSANCE SANS PAROLE  (respirartion normale, sans 
effort)

Connaissance de l’inspiration
Connaissance de l’expiration

ÉTAPE  II : CONNAISSANCE TACITE de l’inspiration
et de l’expiration.

(inspiration de plus en plus profonde, expiration de plus en plus longue, 
sans effort)

ÉTAPE III: CONNAISSANCE PAR SOI-MÊME / Self- Awareness:  
connaissance dans l’état non verbal du mental, cessation de 
l’observation des souffles.  Mais si les pensées pertubatrices 

surviennent, revenez à l’observation des souffles jusqu’à ce que le 
mental devienne à nouveau stable. Demeurez ensuite dans l’état du 

mental silencieux. 



PRATIQUE DE «NE PAS PARLER»

ÉTAPE I : PRONONCEZ Parle...Pas......Parle...Pas.... Parlez doucement, longuement, 
écoutez et sachez que vous êtes en train de parler. Pas d'effort, pas de concentration 
excessive. Cette étape ne devra pas durer longtemps. L'étape II est plus importante.

ÉTAPE II: MURMUREZ Parle...Pas......Parle...Pas....  Mumures de plus en plus 
prolongés, espacés.  sachez que vous êtes en train de murmurer ou vous 

n'êtes pas en train de murmurer.

ÉTAPE III: Connaissance tacite : Lap de temps pendant lequel le mental 
est silencieux (absence de murmures). Connaissance par soi-même / Self-

Awareness. Si l’étal mental est stable, alors demeurez dans la 
Connaissance par soi-même / Connaissance tacite sans parole. Si les 

pensées pertubatrices surgissent, revenez au sujet “Ne pas parler” 
(Murmurer ou évoquer “Parle ...Pas”). 



LES TROIS SUJETS SE JOIGNENT : 
+ CONNAISANCE TACITE DE LA REALITE TELLE 

QUELLE
+ CONNAISANCE TACITE DE LA RESPIRARTION̉
+ CONNAISANCE TACITE DE «NE PAS PARLER»

MENTAL SILENCIEUX, VIDE, 
OBJECTIF, IMMOBILE

EXTERIEUR / SUJET SILENCIEUX, 
VIDE, OBJECTIF, IMMOBILE
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