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Pour aider ses disciples à être sereins, le Bouddha leur enseignait la méditation. Je suis heureux de partager
avec vous mon expérience d'apprenti méditant selon la méthode Vipassana, qui m'a fait beaucoup de bien,
malgré mon bas niveau.

Pour méditer, je reste assis, immobile, et je recherche les sensations sur la peau, une ou deux fois par jour si
possible. Pour cela, je promène mon attention sur toute la peau, méthodiquement, point par point, et dans
l'ordre, de la tête aux pieds, puis des pieds à la tête, puis je recommence, ainsi de suite. Je dois laisser de
côté toutes les pensées parasites, qui troubleraient mon attention.

Au début, les sensations perçues sont grossières et rares, par exemple de rares démangeaisons par ci, par
là sur la peau. Avec le temps, grâce à l’attention,  de subtiles sensations apparaissent. Ce sont par exemple
de très légers picotements, ou de très légères sensations de chaleur ou de fraîcheur.

Ces  sensations  subtiles  et  variées  sont,  toujours  et  partout,  présentes  sur  la  peau,  mais  elles  sont
normalement  cachées  par  leur  très  faible  intensité.  Elles  se  révèlent  quand  l’attention,  balayant
méthodiquement la surface du corps, arrive à leur niveau.

Au début, je suis très heureux quand je réussis à les déceler, et je suis très découragé quand je n'y arrive
pas. Cependant, je dois au contraire rester toujours calme et serein, sinon je ne peux pas concentrer mon
attention.

En essayant de rester toujours calme et serein, je me détache, sans en être vraiment conscient, des désirs,
de l'aversion et de l'égoïsme, qui troubleraient ma sérénité.

Avec  le temps, la sérénité nécessaire pour  méditer  persiste en dehors des  séances  de  méditation.  Le
détachement et la compassion, apportés par la sérénité, deviennent ainsi plus présents dans la vie de tous
les jours.

Il  y a une synergie entre le  discours bouddhique et la  pratique de la méditation.  La sérénité méditative
favorise le détachement bouddhique, et, inversement, ce dernier facilite le calme méditatif.

En  conclusion,  la méditation,  combinée avec  l'enseignement  bouddhique,  donne plus de  sérénité et  de
compassion.  L’attachement  aux  objets  diminue,  la  compréhension  face  aux  critiques  augmente,  et  les
relations avec les proches sont plus harmonieuses.
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