ETABLIR SATIPANYA
· Position

Asseyez-vou confortablement. Mettez de l’énergie dans la colonne vertébrale. Asseyez-vous droit. Laissez le reste du corps se détendre. La tête est doucement posée au-dessus. Respirez naturellement, à l’aise. Si vous changez de position pendant l’assise, faites-le en pleine conscience, lentement, en notant les mouvements, pour ne pas déranger  votre concentration. Si vous sentez que vous vous affaissez, mettez plus d’énergie dans la colonne. Si la nuque ou le dos commencent à faire mal, vérifiez la position mais vérifiez aussi que vous ne mettez pas trop d’effort dans votre pratique, causant ainsi une tension. Vous pouvez utiliser un cousin ou un banc de méditation, mais seulement ceux qui ont un problème physique devraient s’assoir sur une chaise.
· Processus de la respiration
Observez le soulèvement et l’abaissement de l’abdomen. Si vous vous concentrez ailleurs, par ex. sur les narines, assurez-vous que vous recevez des instructions. Concentrez-vous sur le tout début de l’inspire, restez stable sur tout le processus intermédiaire et soyez précisèment conscient de la fin. Dans l’intervallle avant le début de l’inspire, soyez attentifs à un ressenti particulier ou à la sensation du corps tout entier, et concentrez-vous à nouveau sur l’abdomen dés que l’inspire reprend.
· Ressentis et sensations dans le corps

Ne les recherchez pas. Permettez-leur, que ce soit de l’extérieur (les sons), ou de l’intérieur, de laisser votre attention être attirée et de les observer avec la même vigilance, précise, énergique, avec laquelle vous observez les sensations liées à la respiration, en utilisant les mots appropriés.
· Emotions et états d’âme
Ils sont ressentis dans le corps comme des sensations. Comme pour toutes les sensations, notez-les et observez-les avec soin.
· L’esprit qui rêve, parle, imagine
Dés que vous vous réveillez d’un rêve éveillé, reconnaissez-le avec une note mentale, et plongez dans le corps pour voir si vous pouvez sentir l’émotion qui cause l’agitation mentale. Si c’est trop subtil pour voir cela, alors choisissez de rester avec le processus respiratoire. Si vous passez tout le jour à faire çà, vous ne perdez pas votre temps. C’est l’entraînement que nous avons à maintenir avec une persévérance calme mais ferme.
· Méditation marchée
Employez les premières 15 minutes,environ, comme un exercice, marchant aussi vite que vous le voulez, notant gauche… droite… Ensuite, commencez à marcher lentement, notant, lever… porter… baisser… poser… Retournez à votre place d’assise à une vitesse qui ne va pas affaiblir votre force de concentration. L’attention doit être placée sur les sensations du pied. Et n’oubliez pas de noter l’intention de marcher et de tourner. Si vous allez trés lentement, notez – intention de marcher – avant chaque pas.

· Pratique journalière

Il est vraiment très important de garder une continuité dans la pratique et, de noter vos intentions avant de faire quoi que ce soit, est une aide puissante. Ensuite finissez votre action lentement et consciemment. Plus vous allez lentement, plus vous pourrez noter. Cette technique est une grande aide pour la concentration et la pleine conscience. Pratiquez tout le temps, même quand vous ouvrez et fermez les portes, quand vous faites votre toilette, ou que vous mangez.

INDICATIONS  POUR  LE  VIPASSANA

Quelle que soit votre manière de vous asseoir, il faut que ce soit confortable et qu’elle remplisse trois conditions – Une colonne vertébrale énergique et naturellement droite, le reste du corps détendu et la tête bien en équilibre. Les mains sont posées sur les genoux et les yeux délicatement fermés. 

Ensuite, l’attention est établie sur le processus de la respiration - juste la respiration normale et naturelle. Ce sont les sensations dans l’abdomen causées par la respiration qui doivent être observées. Et une note mentale est employée pour orienter la pensée sur ces sensations. Comme l’abdomen s’élève, le mot «lever » est répété. Comme il s’abaisse, le mot « baisser » est répété. Et dans l’espace avant que l’inspire recommence, un contact avec le corps est ressenti et observé, et on emploie le mot « toucher » comme note mentale.

En sentant les sensations dans l’abdomen comme neutres et plaisantes, le cœur se calme et l’esprit s’apaise.  Alors le début et la fin de chaque expire et de chaque expire est vu plus clairement .

Lorsque l’attention devient suffisamment stable, elle peut faire l’expérience de tout ce qui se passe dans le champs de conscience – sensations et ressentis, états d’âme et émotions, images mentales et pensées. En employant une note mentale simple et sans une quelconque interférence, tous ces phénomènes passagers doivent être ressenti intimement et observés avec soin. Si l’esprit se balade, on le ramène doucement mais fermement pour observer les sensations au niveau de l’abdomen dans le but de cultiver une attention précise.

De cette manière, l’attention juste avec l’intelligence intuitive – SATIPANYA – s’établissent.

Attention pure : simplement voir tout ce qui arrive et passe.

Présence sans choix : qui ne contrôle pas et ne manipule pas.

Observation impartiale : qui ne juge pas et ne questionne pas

Introspection intuitive : expérimenter pleinement chaque événement physique, émotionnel et mental, comme il est réellement,  amène à la réalisation que tout est impermanent, sans substance, et que de s’identifier ou de s’attacher à quoi que ce soit sera cause d’ insatisfaction.

Ces réalisations du Vipassana dans les trois caractéristiques de l’Existence, Impermanence, Insatisfaction et Non-Moi - ANICCA , DUKKHA , ANATTA-  mène à la libération complète de la souffrance, à l’expérience du Non-Né, du Non-Devenir, du Non-Mortel, de l’Inconditionné ; le Vrai Refuge, Havre, Demeure ; le Parfait Contentement et Bonheur.

Ceux qui sont en Pleine Conscience sont en Présence du Nirvana. (
Le Bouddha)
SADHU!  SADHU!  SADHU!   (C’est bien!)
