
Un aperçu de la Méditation Vipassana
La m&eacute;ditation vipassana est une forme plus avanc&eacute;e de  m&eacute;ditation enseign&eacute;e par S.N. Goenka,

d&eacute;velopp&eacute;e par les bouddhistes  pour permettre d'acc&eacute;der &agrave; l'&eacute;tat d'illumination. 

  La m&eacute;ditation vipassana consiste en l'observation de l'esprit durant  l'&eacute;tat de m&eacute;ditation. Elle est g&eacute;n&eacute;ralement

coupl&eacute;e avec une m&eacute;ditation  plus classique afin de commencer par calmer le corps et l'esprit, pour  permettre cette observation. Le

choix le plus courant est la m&eacute;ditation  Samatha, qui permet de se pr&eacute;parer &agrave; pratique la m&eacute;ditation vipassana.  &nbsp; 

Les objectifs de la m&eacute;ditation vipassana 

  Si vous &ecirc;tes int&eacute;ress&eacute; par la m&eacute;ditation vipassana, vous devrez  probablement en apprendre plus au sujet du

bouddhisme et autres  religions similaires. Les objectifs de cette m&eacute;ditation sont les  suivants : &eacute;radiquer les impuret&eacute;s

mentales et atteindre le bonheur  supr&ecirc;me. Gr&acirc;ce &agrave; l'observation de soi-m&ecirc;me, le m&eacute;ditant parvient &agrave;

comprendre  les r&egrave;gles qui r&eacute;gissent son esprit et en r&eacute;sulte une plus grande  lucidit&eacute;. Il r&eacute;ussit &agrave;

identifier ses probl&egrave;mes et &agrave; les r&eacute;gler,  conservant ainsi son &eacute;quilibre. La m&eacute;ditation vipassana peut prendre

toute une vie pour la maitriser  compl&egrave;tement, &eacute;tant donn&eacute; que la m&eacute;ditation samatha doit &ecirc;tre maitris&eacute;e 

en premier. Sans l'&eacute;tat de calme procur&eacute; par cette derni&egrave;re, impossible  en effet d'effectuer l'observation de l'esprit comme

l'enseigne la  m&eacute;thode vipassana. &nbsp; &nbsp; Comment apprendre la m&eacute;ditation vipassana 

  Pour apprendre la m&eacute;ditation vipassana, vous pouvez vous adresser &agrave;  l'un des nombreux centres o&ugrave; elle est

enseign&eacute;e. Les cours, de 10 jours,  sont enti&egrave;rement gratuits (y compris la nourriture et le logement) puis  que financ&eacute;s par les

dons d'anciens &eacute;tudiants souhaitant apporter leur  contribution au mouvement vipassana. Des cours adapt&eacute;s aux enfants sont  aussi

propos&eacute;s. &nbsp; &nbsp; La m&eacute;ditation vipassana est-elle faite pour moi? 

  Il s'agit d'une forme de m&eacute;ditation plus spirituelle que la  m&eacute;ditation transcendantale par exemple. Etant bas&eacute;e sur les 

enseignements du bouddhisme, il faut &ecirc;tre ouvert &agrave; l'id&eacute;e de  spiritualit&eacute;. La formation est assimilable &agrave; un

entrainement mentale de  10 jours relativement stricte, pendant laquelle vous devrez par exemple  vous abstenir de toute activit&eacute; sexuelle et

de consommer des intoxicants  (pas de cigarette donc!). Avec une heure de coucher &agrave; 21H30 et un lever &agrave; 4H du matin, le reste  de la

journ&eacute;e &eacute;tant programm&eacute; &agrave; la minute pr&ecirc;t, vous serez  d&eacute;finitivement dans des conditions bien

diff&eacute;rentes que celles que nous  imposent le monde moderne.
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Si vous voulez apprendre comment m&eacute;diter et maitriser la m&eacute;ditation &agrave; moindre co&ucirc;t, rendez vous sur Stress : causes et

Solutions d&egrave;s maintenant! Trouvez aussi un cours Gratuit de gestion du stress! Alors n'h&eacute;sitez plus : visitez le blog Stress : Causes et

Solutions d&egrave;s &agrave; pr&eacute;sent.
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