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LA MEDITATION : POURQUOI, POUR QUI, DANS QUEL BUT ?

Interview de Vipassanasangha

- EN QUOI CONSISTE LA MEDITATION ?

La méditation consiste a étre conscient de toutssesha observer les phénomenes du
monde extérieur et ce qui se passe en soi commexganple nos pensées, nos émotions,
nos sensations et nos comportements. C’est vivres diénstant présent. C'est une
introspection qui développe la concentration esdgesse et qui dans la vie courante
apporte beaucoup de confort, de joie et de bien-étr

- QUELLE EN EST L'ORIGINE ?

La méditation provient d'Inde et fut enseignée IpaBouddha. En Pali Bouddha signifie
«celui qui est éveillé». C’est le nom donné augwiSiddharta Gautama, né il y a plus de
25 siecles en Inde. A 'age de 29 ans, il décidaydigter la vie royale et de partir a la
recherche de la Voie menant a la libération duecyfiernal des naissances et des morts : le
samsara. |l mena une vie d’ascete cherchant undeep@ur guérir la souffrance humaine.
A 35 ans, aprés six années de recherche et dgueati atteint I'Eveil et passa le reste de
sa vie a précher sa doctrine afin que les étressent aussi se libérer de la souffrance. Il
mourut a I'adge de 80 ans.
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- Y-A-T-IL PLUSIEURS TECHNIQUES ?

Il existe en effet deux types de méditation et iplus techniques différentes pour chacune
d'entre elles:

La méditation Vipassana qui est une technique rd$pection et de purification dans
laquelle on observe tout ce qui se manifeste danerps et dans I'esprit, elle méne a I'Eveil
(Nibbana) et a la libération de la souffrance

et la méditation ou I'on n'observe qu'un seul a@tus objet en ignorant le reste, elle
s'apparente plus a la concentration.

- QUEL EST LE BUT DE LA MEDITATION ?

Le but de la méditation est de nous libérer deolaffeance. C'est la voie royale de la
compréhension de soi par soi-méme, cela permebidie des ténebres de l'ignorance et
d'accéder a la compréhension de la réalité ultitiaéteindre Nibbana, c'est-a-dire I'Eveil.
Toute notre vie nous cherchons a étre heureusfaitti et comblés. Pour se sentir comblé,
il faut étre en contact avec la partie spirituetle soi-méme et ne pas chercher la
complétude a l'extérieur de soi. Rien a I'extérie@irpeut nous combler profondément et
durablement. La seule chose qui peut nous combtal'@&re en contact profond avec notre
nature spirituelle qui est noble et belle. Nousvyams y parvenir grace a la méditation.

- EST-ELLE ACCESSIBLE A TOUS ?

Elle est accessible a tout le monde quelgue $gje)'le niveau intellectuel et la santé, y
compris les enfants.

- PEUT-ON APPRENDRE SEUL ?

Il n'est pas possible d'apprendre seul, quand pread quelque chose de nouveau on a
besoin d'un professeur. Avec les conseils d'unepsafur on apprend plus vite et sans faire
d'erreur. Il est donc nécessaire d'étre guidé paenseignant compétent qui donnera les
instructions et corrigera les erreurs.
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- PEUT-ON VOIR LA MEDITATION COMME UNE THERAPIE, U¥ DEMARCHE
SPIRITUELLE OU LES DEUX ?

La méditation est avant tout une démarche spitéuahis c'est aussi en quelque sorte une
thérapie. C'est un moyen de permettre a I'inconsdie se manifester consciemment et de
se purifier physiquement et mentalement. Des sots/en des émotions refoulées peuvent
réapparaitre, ce qui permet d'en étre libérés. pdienet de guérir des blessures, des
traumatismes, des complexes et d'améliorer la s&lig&nous fait prendre conscience de
nos pensees, de nos émotions.... comme un cherobegr pouvons étre notre propre
laboratoire, les découvrir, les expérimenter, mmrmaitre et nous comprendre. Toute notre
vie est alors empreinte de découvertes, d'ensegmtsmde curiosité et d'intérét. Peu
importe ou nous nous trouvons et avec qui NOUsS |BNNDUS apprenons et nous évoluons.
Cette connaissance provient de notre corps et espgt qui deviennent notre professeur.
C'est une facon de vivre plaisante, utile et b&uéfi Dans nos relations au lieu de réagir,
de nous mettre en colére, nous nous controlonse etedfait nous sommes davantage
appréciés et heureux.

Toutefois, le but ultime de la méditation Vipassasaspirituel. Il consiste a se purifier et a
développer la sagesse pour étre pleinement litéhéwgeux en éradiquant les impuretés
mentales de notre esprit. Cependant, avant ddtteice stade, nous bénéficions déja du
calme et de la paix de I'esprit, ainsi que deitlagie a accepter les choses comme elles sont.
En effet, la méditation Vipassana nous aide alesichoses comme elles sont réellement et
non comme elles paraissent étre car les choseslesendéire permanentes, désirables et
contrdlables, mais en fait, elles ne le sont pas.

- TOUT LE MONDE PEUT-IL MEDITER ? Y-A-T-IL DES CONRE INDICATIONS?

Tout le monde peut méditer, aucune aptitude ou aissance n'est requise et il n'y a
aucune contre indication. Nous devons seulements nasseoir et nous observer
conformément aux instructions de méditation. De In@uses personnes ont des problemes
de santé ou des problémes personnels et en pratiqgaaméditation trouvent une
amélioration et du soulagement.

De plus, on n'a pas besoin d'étre bouddhiste padliter, car c'est I'auto-observation et
I'examen de soi-méme, I'observation précise ded®gjui se passe dans notre corps et dans
notre esprit, dans le présent. D'ailleurs le Boaddib "Ne croyez pas ce que I'on vous dit,
voyez par vous-méme".
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- DANS QUELS CAS PRATIQUER LA MEDITATION ?

La méditation est bénéfique a tous, elle unificdeps et I'esprit, elle permet une bonne
circulation du sang, donne de la vitalité et rdigeales organes. Elle améliore la santé et
calme l'esprit. Elle développe la mémoire, l'intnitet la clarté d'esprit. Les personnes qui
n‘ont aucun probleme physique ou mental dispose®ntavantage d'énergie, de bien étre,
de paix en eux-méme. Les personnes nerveuses deuses le seront moins. Les
personnes fatiguées retrouveront de l'énergie. @ginont des problémes gagneront en
lucidité et regleront leurs problémes au mieux.

La méditation nous aide a vivre dans l'instantgmésci et maintenant. Nous avons en fait
tendance a passer la plupart de notre temps dapaskg, a repenser a ce qui nous est
arrivé, ou dans le futur, a projeter ce qui potraaiver. Le passé et le futur ne sont pas la
réalité, c'est uniquement le présent qui est Ealiten vivant dans le passé et dans le futur,
nous ne vivons pas dans la réalité. Nous pouvores m@esents physiquement, mais
mentalement nous sommes ailleurs. Nous sembloag@#illés, mais en fait nous sommes
a demi-endormis. Si nous voulons réellement vinoeis devons développer cette qualité si
importante de présence gu'est I'attention pardéside la méditation.

- Les personnes ayant des problémes de stresgreupauvent-elles trouver une aide dans
la méditation ?

Bien évidemment. Ces personnes trouvent une te¥glgrameélioration dans leur vie grace
a la méditation. Elles sont beaucoup moins stresseéelles se contrélent beaucoup mieux.
La méditation développe également la confiancecgnusie puissante capacité a I'effort,

une forte concentration, une vision pénétranta safjesse.

Socrate a dit "Connais toi toi-méme et tu conngittdnivers". Quand nous pratiquons la
méditation Vipassana, nous comprenons ce qui seep@@ns notre corps et dans notre
esprit. Nous nous intériorisons pour découvrir mpuls sommes réellement. Nous sommes
ensuite capables d'accepter ce qui se passe erenhdass notre vie avec moins d'irritation
et de gérer les situations de fagon plus positive.

Méditer devient alors une habitude, une facon deeyil est tres agréable d'étre intériorisé,
en contact profond avec son étre, de voir ausshtamhon fonctionne.
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- FAUT-IL ETRE ASSIDU ET MEDITER TOUS LES JOURS ?

Il n'est pas obligatoire de méditer tous les jourajs le mieux est d'essayer de meéditer le
plus possible. Comme pour tout art ou toute diswplil faut s'entrainer et plus on
s'entraine plus on devient performant. Pour jouen dnstrument de musique, il faut
s'entrainer et au fur et a mesure augmenter lestefeptrainement, il en est de méme pour
la méditation. Si I'on peut méditer tous les joatsst mieux.

- COMBIEN DE TEMPS FAUT-IL S'Y CONSACRER POUR ACQBER UNE BONNE
MAITRISE?

Cela dépend de chacun. Il y a des gens qui se mtvane plus facilement que d'autres et
aussi il y a des gens qui ont déja médité danexistences passées méme si elles ne s'en
souviennent pas, elles pensent débuter mais ealli@ibhe débutent pas et elles avanceront
tres vite. Cela dépend du kamma, c'est-a-dire ddéena commises dans le passé qui
donnent des résultats maintenant.

- Que viennent chercher les personnes qui partitgees retraites de méditation ?

Elles choisissent un centre pour effectuer uneaitetrde méditation car cela offre
l'opportunité d'approfondir la pratique de la matiitn grace a un contexte avec des
conditions favorables et d'étre guidé par un enseigexpérimenté. Elles viennent donc
pour améliorer leur pratique, développer la conegion plus rapidement car on médite de
nombreuses heures pendant les retraites et elesdeoplus soutenues par I'ambiance et
stimulées par les autres méditants.

Une retraite consiste en l'alternance de périodesnéditation assise, de méditation en
marche et d'entretiens privés avec l'enseignantpraique se poursuit dans toutes les
autres activités et tout au long de la journée dérs'observer précisément, en détail pour
connaitre le mécanisme de la machine humaine.
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- POUR TERMINER, QU'AIMERIEZ VOUS DIRE CONCERNANTA.MEDITATION?

La méditation offre de trés nombreux bénéficeslsyalan physique, mental, relationnel et
dans la vie. Elle apaise, unifie I'esprit, elle &ulpe la dispersion et I'éparpillement, elle
conduit a la purification et a la realisation detempréhension profonde de soi et de la vie.
Un méditant devient de plus en plus pur et épégaikme, lucide, fort, patient et résistant,
son esprit se clarifie, il est capable de mieuxtréer ses émotions et de faire sereinement
face a la vie. Méditer c'est en quelque sorte $mrdésser des mauvaises herbes de son
esprit, cela conduit a la paix véritable et pertnéd sagesse de fleurir. La souffrance peut
étre vaincue par la spiritualité. La méditation sitnansforme et transforme notre vie.
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