Les Livrets du Refuge

< ;
el
¥

Enseignements
IT

Thanissaro Bhikkhu

Textes Choisis n°112






Enseignements
I1



Les Livrets dn Refuge sont disponiblesau Centre
BouddhisteLe Refuge ainsi que dans cetains
monasteresiela Traditiondela Foret. Ils sontmis
gracieusement ~ disposition sur le site!:
www.refugebounddhique.conmr
lls ne peusent en aucuncasetre utilisZs desfins
commerciales
La distributiongratuite de ceslivrets est rendue
possiblegr¥%.cé desdonsindividuelsou collectifs
spZcialement affectZs "~ la publication des
enseignements bouddhistes

La mise en pagest deehn-¥es Delarbre

© Lesfditions du Rfuge
Premiere Zdition uillet 2010



« Qu’une personne qui est observatrice vienne a mot,
quelgn’un qui n'est pas faux, qui n'est pas fourbe,

mais dont la nature est honnéte.

Je lui enseignerai le Dhamma .

De sorte que, pratiguant selon les instructions,

en peu de temps, il sanra et verra par lui-méme :

« Ainst, voild comment il y a libération juste de ['esclavage,

¢'est-a-dire libération de [ignorance. »

MN 80
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Thanissaro Bhikkhu

Thanissardhikkhu (GeoffreyDeGraff) N Ajahn Geoff _pour
sesdisciplest sympathisantd estun moinebouddhisteamZricair
de la Tradition thaeede la foret. Apres avoir obteru un dipl™me
d@berlin College €n H|st0|remtellectuelleeuropZennen 1971,il est
pati en Thaslandeo il a ZtudiZla mZditationsousla direction
dOAjahuangdtiko, un Zlsve de feu Ajahn Lee Dhammadhardl
sOesait ordonneren 1976et a vZcu™ Wat Dhammasathitlansla
provincede Raong,jusqufamort desonma’treen 1986 En 1991,
il sOesendudansles collinesdu comtZde SanDiego aux ftats-
Unis o+ il aaidZAjahnSuvat Suaco” fonderWat Mettavanaran{le
monastere de la foret Metta) dont il esteteMOabbZ en 1993.

La longueliste de sespublicationsinclut des traductionsdes
maruels de mZditationdOAjahriee!; me poignée de feuilles, une
anthologieen quatre volumesde traductionsdes Su#4); /e Code
monastigue bouddhiste, un maruelderZfZrencendeuxvolumesdestinZ
auxmoines!es ailes de I'Eveilt; les religions bouddbistes : une introduction
historigue, UN Maruel destinZaux colleges en tant que coauteur et
rZcemment paradoxe du devenir, la forme de la souffrance.

Thanissar@®hikkhua Zgalementraduiten anglaisie nombreux
autresouvrag@sde ma’tresle la Traditionthaeede la foret!: Upasika
KeeNangon, AjahnMahaBoowa et Ajahn Chah; il a parailleurs
prZpardlusieurguidesdOZtudesir divers sujetsdOintZrepour les
pratiquants bouddhistes



Cespublicationen anglaissont disponiblesur les sitesAccess
to Insight (www.accesstoinsight.org) et Dhammatalks
(wwwdhammatalksrg). Ce demier site contient Zgalementdes

enregistrements audio de ses enseignements au monastere
Mettavanaram.

Les enseignements qui suivent sont tirZs de l®uvrage
Meéditations 2. 1| est disponible en anglais sur ces deux sites
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Une vie de méditation

Juillet 2003

Souent, nous aimons penserquOerajoutant simplementla
mZditatiori notre emploidu tempsquotidien Jeseffetsde celle-ci
imprZgnerontout, sansquenousayonsvraimentbesoinde nerien
faire dOautré\joutez simplementa mZditationaux ingrZdientsde
votre vie et celatransfomeratous les autresingrZdients!cOeste
gue nous voudrionspenser maiscelane fonctionnepasde cette
maniere Vousdeezreconfigurewotre vie pour quOelleonstitueun
bon endroitdanslequella mZditationpourra sOinfiltreparceque
cetainesactvitZs cetainsZtatsdOesprite sont pasun sol fertile.
lls sont comme du roc. lls rZsistent” toute influence de la
mZditation.

COesaraisonpourlaquellglorsquevousstesun mZditantyous
deez Zgilemenexamineta manieredont vousvivez,vos actitZs
quotidiennesRecardezsi vous crZezun ervironnementpropice
danslequella mZditatiorpeutprospZreet serZpandreAutrement,
la mZditationest simplementcoincZedans les fissuresentre les
rochersici et |, et elle ne peut pas vraiment imprZ gaed-ghose

Dansle Canon,il y a un enseignemerdur les cing principes
quOumouveau moine devraitgarder” |0espritCes principesne
sOappliquepasseulemenaux nouveauxmoines maisZglement
quiconqueveut mener une vie danslaquellela mZditationpeut
sOinfiltrer et imprZgner toutese
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ENSEIGNEMENTSII

Le premierprincipeestla vertu. Assurez-ous que vous restez
fidele ~ vos prZcetes Dansle casdesmoinescecifait Zvidemmen
rZfZrencaupitimokkha . Dansle casdeslascscelafait rZfZrencaux
cing pchptes et occasionnellemenaux huit. Lorsque vous
obsevez les prZcetes vous obsevez des principesfermesdans
votre vie Le Bouddhaa dZcritiQobseation desprZcetescomme
un don,” la fois envers vous-meme et enversles gensautourde
vous VousprotZegzla vie desautresleursbiens leur connaissanc
de la vZritZ.Vous les protZgz en ne vous saoulantpas vous les
protZgz en ne vous engageant pas dans des relationssexuelle:
illicites Et lorsqueces principesdeviennendesprZcetesN en
dOautresermes des promessesernvers Vous-meme que Vous
obsevez en toute circonstancél le Bouddhadit que vous offrez
alorsune protectionillimitZe unesZcuritllimitZeauxautrestres
etvousavezvotre pat decettesZcuritAiousbZnZficiezous-meme
dOune pi#e de cette protection.

Dong, les pcheteschemun environnementdanslequelil y a
plusde protection Lorsqubil a plusde protection|l plusfacilede
mZditer En meme temps les prZcetesfavorisentune attitudede
don. Vous vous rendezcompte que pour gue vous So/ez Vous-
meme heureuxyous dewez donner Lorsquevous obsevez cette
attitude voustrouvez quOistplusfacilede mZditer parcequetrop
souwent, les gens viennent” la mZditation avec la question!
C!QuQest-gee je peux en tirer!?!EMais si vous stes habituZ”
pratiquerle don et " voir les bons rZsultatsqui rZsultentde la
pratiguedu don, alorsil est plus probableque vous allez vous
demanderC!Queuis-jedonner” lamZditation!®uai-jeesoinde
donner pour que de bons rZsultatsapparaissent!?Avec cette
attitude vousetes plusdisposZ offrir votre tempset votre Znergie
selondes modalitZsjue vous nOauriepas ZtZdisposZ pratiquer
aupareant.

Le deuxieme principe qui permet de crZer un bon
ervironnementpour la mZditationest la retenue des sens En
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Une vie de méditation

dOautréemmes vousne faitespasseulemenattention™ cequi sott
de votre esprit,vousfaitesZglementttention™ cequiy entre en
termesdeschosesquevousregrdez deschosesjuevousZcoutez
sentezgoztez,toudezet auxquellesouspensezFaitesattention”
ne pasvous focalisersur deschosesqui vont suscitedlOaditZ, la
colere ou IOillusionSi vous ne faites pas attention lorsquevous
regardez]orsqua/ousZcoutezu esttres difficile defaireattention”
vos pensZeparce que les pensZes sont tellement plus subtile

Celane signifiepasquevousvousdZplaceavecdeslilleres ou
desboudionsdansvos oreilles Celasignifiesimplementue vous
stes habiledansla maniere dont vous recardezles choses habile
danslamanisredont vousZcoutezSivoussaez quequelqueshose
atendancé provoquerle dZsirdZwrant oulacolsre, apprene? le
regarder d@ne maniere qui contrebdance le dZsr dAorant,
contrebalancda colere En dOautresermes si quelque chose
appara’attirant,vous reerdiez son c™tfon attirant.Si quelque
chose appara’tnon attirant, vous rederdiez son c™tZattirant.
CommeAjahn Leé le dit, soyez une personnequi possededeux
yeux, pas seulement un.

COesla raison pour laquellenous rZcitonsce passag sur la
contemplatiordu comps Il ne nousdit pasde ne pasregarderle
comps il nousdit deregarderplusattentvementle comps Regardez
lesparttiesqui ne sontpasattirantespour compensele pointdevue

1 DZsirdZwrant: Thanissar@hikkhudistinguetrois degZsde dZsirrendusen
ordre dOintensitZ croissgude : dZsidZsir ardent et dZsir dint.

2 AjahnLee: AjahnLee Dhammadhar@1907-1961fut IOurdesplus Zminents
ma’tresde mZditationde la tradition ascZtiquele la foret en ThaslandefondZeau
tout dZbutdu vingtisme siecle par son ma’tre Ajahn Mun Bhuridatta.Savie fut
coutte mais fertile en ZvZnementsConru pour sestalentsdOenseignaat ses
pouvoirs sumaturelsil fut le premier” fairesottir latraditionascZtiquéesforsts du
bassindu MZlong et ~ la faire conna’tredansla sociZtZhaseau centredu pays
(dOapreghe Autobiography of Phra Ajaan 1.ce, AjaanLee Dhammadharatraduction
anglaisale Thanissardhikkhu, Accessto Insight!: wwwaccesstoinsight.ordphn
Bullitt Zd, 17 aozt 2009).
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patial qui consiste” se focaliseruniqguemensur quelquesZtails
attirantgci etl”, etquitend” occultertout le resteafin desuscitete
dZsirdZorant.Apres tout, le cops nOegtasce qui produitle dZsir
dZwrant. COestOesprifqui produit le dZsir dZwrant. LOespr
commencé selanguirde ressentite dZsirdZwrant,et doncil soit

" larederdie de quelquechosequi constitueuneincitationau dZsir
dZwrant, et il se saisitde nO|mpd>e quel petit dZtail quOipeut
trouver, meme lorsquece dZtailest entourZpar toutessottes de
choses malpropres

Dong, sunveillezce qui sott delOesprit cequiy entre Pour les
lascscelasignifiefaire attentionauxamisque vous frZquentezaux
magzinesque vous lisez, aux Zmissiongle tZIZvisionque vous
recardez,” la musiqueque vous ZcoutezFaitestrss attention” la
maniere dont vous recardezceschoses”™ la maniere dont vous
ZcoutexeschosesApres un cettaintemps vousdZcouvreguOihe
sOagtastant de vouslimiter quedOapprendtesoir leschoselus
attentvement,plus completementparceque vous voyez les deux
aspectsle ce qui aupargant semblaittre uniquemengttirantou
uniquement Eoussant.

Celademandain cetain effort. Vousdewez «tre plusZnergique
ensuveillantla manieredont vousregardezet cequevousZcoutez
Mais la rZcompenseOesgue |Qesprigst alors en bien meilleure
formepour mZditerparcequevousne le remplissepasavectoutes
sottesde dZtritus de poisonsou de cochonneriesjui vont lui faire
du mal,|Qaffaibliou semettreentraversdu chemin.Dong, lorsque
vousvousasseyegour mZditeysi vousnOaezpasfait attention” ce
qui a pZnZtrZdansvotre espritou ~ ce qui en est sotti, vous
dZcouvrenuecOestommesi vous devieznetto/er une cabanejui
nOpasZtZentretene depuisun an. Il y a tellementde dZtritus”
|OintZriewuevouspassepresqudOheurut entiere” la nettoyer,
etensuite/ousvousrendezomptequOihe vousresteplusquecing
minutes pour stre vraimentau calme Donc, consevez |Oespr
propredssle dZbuttout le tempsNe laisseaucundZtrituspZnZtre:
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Une vie de méditation

parla porte ou parlesfenstres SidesdZtrituspZnetrent Jaissez-le
ressotir tout de suite Ne lesramassepas De cettemanisre vous
trouverezque vous dlsposeszurendron beaucoulus agZabIe
pour vous asseoiret vous Ztablir rapidementorsquevous crZez
votre dez-soi pour la mZditation.

Le troisismeprincipequi pemetdecrZemun bon ervironnement
pourlamZditatiorestlareterue dansvotre conversationLorsquee
suisrestZpour lapremierefois aupresdOAjahRuang, il mOdit que
la leeon numZroun en matierede mZditatiorconsistaif consever
le contr™ldesaboude En dOautreésmmes avantde dire quoique
ce soit, demandezeus!:C!Est-caZcessaireEst-cebZnZfique!y
a-t-ilunebonneraisonpour dire ceci!?!Bioui, alorsallez-yet dites-
le. Sinon,alorsrestezsilencieuxAinsi quOile disait,si vous nOste:
pascapablale contr™|evotre boude, alorsil nOy aucunechance
quevous arriviez™ contr™|evotre esprit.Et lorsquevous prenez
|Ohabitudde vousposercesquestionsvousdZcouvreguOy atres
peu de coversations qui sont vraiment nZcessaires

Sivous etes au travail et que vous avez besoinde parler” vos
colleguesafin de crZemunebonneambianceurvotre lieude travail,
cela est considZrZcomme parole nZcessaireMais souent, le
discourde typelubrifiantsocialva au-del”.VouscommencezZ ne
pasfaire attention,vous vous laissezmpoter par vos paroleset
celadevientdu bavardag inutile ce qui ne constitugpasseulemen
un gaspillag dOZnergimaisZglemenunesourcededangr. Il y a
tellementelubrifiantqueceladZmolittout. Souent, leschosesjue

3 Ajahn Fuang: Ajahn Fuangbtiko (1915-1986jut IOurdesdiscipledesplus
dZwuZsdOAjahhee Dhammadhardl passaingt-quatrgetraitesen compagniele
soncZlsbrema’treApres lamort dOAjahheg AjahnFuangesta Wat Asokaramie
monastsretres populairedOAjahheg prss de Bangkk. VZritablemoinede la foret
au fond de lui-meme Ajahn Fuangquitta Wat Asokaramen 1965," la rederde
dOunplusgrandesolitude pluspropice™ lamZditationll sOZtabfinalement Wat
Dhammasathitjanda provincede Rajong,dontil fut IOabbjisquCSamort en1986
(dOapresimareness Isself, Ajaan Fuang Jotiko, traduction anglaisede Thanissarc
Bhikkhu, Access to Insight!: waecesstoinsight.orghd Bullitt Zd, 17 aoZt 2009)
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lesgensdisentet qui causente plusde mal sontcellesquOildisent
lorsquOilgemettent”™ tout ce qui entredansleur espritde ressotir
par leur bouwe sans aucune raien

Maintenant,si obsewer ce principe signifie que vous allez
acquZrita rZputatiordOstreine personnesilencieuseh bien,cOes
tres bienainsi VousdZcouvreguevos mots sivousfaitesattention
" lesutiliserseulemendvecparcimoniecommencerit acquZriplus
de valeur En meme temps vous crZezune meilleureatmosphere
pour votre esprit. Apres tout, si vousbavardezconstammertbut au
long de la joumZe commentallez-ousareter le bavardag mental
lorsquevous vous assiZrepour mZditer’Maissi vous dZ\eloppez
cettehabitudede surveillervotre boude alorscettememehabitude
sOappliquéréamZditationToutescesboudes” I0intZriewevotre
esprit commenceront ~ se calmer

Le quatriemeprincipeconsistepour lesmoines” frZquentetes
endroits sauages ~ quitter la sociZtZ pour trouver un endroit
silencieuxe resterseul afindepouwoir voir votre vie et votre esprit
dansleur contextedOensemblfin que ce qui se passedansvotre
esprit puisseressotir avec plus de relief Ce principe sOappliqu
ZglementuxlascsEssgezde trouver autantde solitudequevous
le pouvez. COedbon pour vous Lorsqueles gens Zprouent des
difficultZs” vivre dansla solitude celamontre quOitestebeaucour
de travail inabevZ " 10intZrieur

Dong, crZez-wusun petitendroitsauage chezvous fteigneza
tZ|ZvisionZteigneteslumieres autorisez-ous” stre seul sangrop
de distractionsDites ~ tout le monde chez vous que vous avez
besoindOurpetit peu de tempsseul,de fason rZguliere Lorsque
vous faitesceci,vous dZcouvrezjue deschosesenfouiesdansles
profondeurgle votre espritremontent la surfaceCOesteulemen
lorsquOelleemontent”™ la surfaceque vous pouwez les traiter
Lorsquevousetes ainsiseul sansbeaucoumlOintrartextZrieursl

“lintrant : input en anglais
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Une vie de méditation

est naturel que I0espritende ~ rester plus facilementavec la
respirationAu dZbut,il se peutquOiy ait beaucouple bavardag
mental, mais apres un cetain temps vous en avez assez\Vous
prZfZrezsimplementrester silencieux.En meme temps vous
ZhappeZ |0intiencedespensZest desopinionsdesautresVous
deez vous demander!C!Quecroyez-wus vraiment!’Quellessont
vos opinions! QuOest-apii estimportant pour vous lorsquevous
nOstes pas inéncZ par les opinions des autres!?!E

Cecinousconduitau cinquismeprincipe!le dZ\eloppementle
laVue luste La Vue Justecompote deuxniveauxDOabordl y ala
croyancedansle principe du kama, que ce que vous faites a
vralmentdesconquuenceN et quevous tes vraimentceluiqui
fait ceschosesCenOegiasuneforce extZrieurguelconqueui agit
" traversvous paslesastreu un dieuou unequelconquéorcedu
destin VousprenezdesdZcisiongt vousavezla capacitde le faire
de faeon habile ou non, en fonction de votre intention. Il est
importantdecroireenceprincipe parcequecOesieqwdonneplus
deforce” votrevie COes:tnecrwancequwousrend plusfort N
mais elle implique aussides responsabilitZ&€Oest raison pour
laquellevous deez faire plus attention”™ ce que vous faites cOes
pouIguoi Vous ne pouez pas-etre nZglignt Lorsquevous faites
attention” vos actionsil estplus facilede faire attention™ votre
esprit lorsque vient le moment de mZditer

En ce qui concene le secondniveaude la Vue Juste le niveau
transcendantgcela signifie voir les chosesselon les termes des
QuatreNoblesVZritZs!le stresset la souffrancela causealu stress
et de la souffrancela cessatiomu stresset de la souffranceet la
voie dela pratiquequimene” cettecessatiorRegardezsimplemen
IOensemblée vos expZrienceshu lieu de les diviser selon les
shZmashabituelsde moi et de non-moi, cherdez simplement
voir!: C!Oey a-t-ildelasouffrance!®s y a-t-il du stress!®uOest-c
qui les accompagne!Que faites-wus qui engendre ce stress!’
Pouvez-\ous|%duer prisede cetteactiitZ!?Et quellegjualitZsvez-
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vousbesoinde dZ\elopperde quoi avez-wusbesoinde 1%duer prise
afin de 1%dver prisedu dZsirardent de IQignoranapi sous-tenden
le stress!?.orsquevous abandonnete dZsirardent,pouvez-\ous
stre conscientde ce qui se passe!?!rop souent, lorsquenous
laissongomberun dZsirardentcOestimplemenpour enramasse
un autre C!Buvez-vwus dewenir de plus en plus conscientde
|Oespacpii existeentreles dZsirsardentset Zlargircet espace!&

quoi cela ressemble-t-ivdain esprit sans dZsir ardent!?!E

Selonle Bouddha,l estimportant de voir les chosesde cette
maniereparcequesi vousidentifieztout selonlestermesde votre
Soi,commentpouvez-\ousetre capablale comprendreuoiquece
soit pour ce que cOestraiment!?Si vous vous accrobez ™ la
souffrance comme Zant votre soi, comment pPoUVEZ-VOUS
comprendrda souffrance!®i vousla regardezsimplemenen tant
que souffrancesanscoller dessusette Ztiquettede C!moi!Bu de
C!mien!Bpus pouvez commencef la voir pour ce quOellest, et
apprendrecommentla rel%ker Si cOestotre soi, si vous vous
accrobez” cettecroyanceque cOestotre soi, vous ne pouvez pas
enl%dueer prise MaisregarderleschoseselonlestermesdesQuatre
Nobles VZritZs vous pemet de rZsoudrele probleme de la
souffrance une fois pour toutes

Donc, commenceZ examinervotre vie tout entiere souscet
Zclairag Au lieude rejeterla responsabilitde votre souffrancesur
lesautres 10extZrieurgardezce quevousfaiteset qui contribue”
cette souffrance et attabez-wus dOabord traiter cela.Lorsque
vous dZ\eloppez cette attitude dans la vie quotidienng cOes
beaucouplus facilede IOappliquérla mZditation Vous crZezun
ervironnemenbe resterfidele ~ la Noble Voie devientde plusen
plus logique

Dong, voil® lesfacteursqui crZentun ervironnemenpropice”
la mZditation,que vous soyez un nouveau moine qui vit ici au
monastereou un lascquivit ~ [0extZriedu monasterelvousvoulez
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Une vie de méditation

resterfidele auxprZcetes exercerla reterue survos sengpratiquer
la reterue dansvotre corversationcrZerdesendroitssilenciewet
isoIZspour vous-meme et dZ\elopperla Vue dliste Lorsquevous
suvez cesprlnmpesns crZentun | environnementplus propice qui
pemet” IaconcentratlormlesedZ\eIoppe,rdeprosererEn meme
temps ils crZentun ernvironnementplus rZctif, qui pemet aux
rZsultatsde la concentrationde se rZpandredans toutes les
directions De cette maniere votre pratique plut™tque dOstre
introduitede force danslesfissuresdOurervironnementhostileet
Ztrangr, disposale |Qespacé cessaimgour prendreracine grandir
et transfomer tout ce qui se troenautour

19






Les legons de la voix intérieure

Aot 2002

Une des premisreschosesque vous obsevez, lorsque vous
essgez de rendrelOesprisilencieuxcOedDabsena silenceN
tout le bavardag qui seerouIetouteslesdiscussiond;esdialogues
lesdiscussionde comitZqui sedZroulentlansvotre tste, et parfois
dans votre coms tout entier On dirait quOily a un bavardag
incessant.

Souent, lorsquenous commeneons mZditer notre premisre
pensZeest!: C!Commenpuis-je arrster le bavardag!? Comment
puis-jerendresilencieusasutescesvoix afin queleschosessoient
pafaitement slencieuses ~ I@ntZieur!'2E Mais lorsque vous
pratiqguezyouscommenceZ vousrendrecomptequece nOegas
ainsiguevouspouwezmettreunteme” ceschoses-I"Celarequiet
un processuplusgraduel apprendré contr™lecetteconversation.
Lorsque vous dZbutez,il y a beaucoupde voix malhabiles”
IQintZrieuet frZquemmenia discussiomOegpasmenZeselonles
regles de la ProcZdureParlementaireCette voix-ci fait irruption,
cettevoix-I~ vouscriedessuscettevoix murmure” votre oreille Et
tous les subterfugs et les technlquestuneZunlon politique ne
sontrien,comparZ$ ceqU| sepassalansliOespriil touslestours
que IOesprise joue ~ lui-meme commentles diffZrentesvoix
essaieniOobteniequOellegulentN parcequebeaucouglOentr
ellesne sontpassimplementiesvoix dZpouvuesde but, qui disent
deschosesauhasardEllesont un but endisantcequOelleisent .l
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y auneincitation™ agirdansun sensou dansun autre etdoncelles
essaientoutes soites de rusesafin dOobtenice quOellegeulent.
LOespritisposedlOumombreillimitZ de moyenspour faire pawenir
une idZepaticuliere ou une motion paticulisre au comitZ.Doncg,

pour commencer lorsque nous travaillons avec 10espritnous
voulons rendre cette discussion plus habile

Lorsquevouscommencez mZditeressgezdevousdZtaberau
moinsen pattie de cesvoix, afin de lesobsever depuis IOextZriet
au lieu de vous joindre” la conversation,de considZrercesvoix
commeZtantiesv™tresCOesDundeslesonsdeOenseignement
anart! 1: ce nOegpasvous qui stes en train de parler I". 1l y a des
voix, I, ~ 10intZrieuet vous avez eu tendanc€ vous identifier”
elles maisvous pouvez Zgalementommencef vous dZsidentifie
dOelleBites-wus!:C!d ne suispasnZcessairemerdgsponsabldes
chosesqui font irruption danslOespritke ne suispasobligZddag
lorsque chaqueterminaisonnerneuseest excitZe J ne suis pas
obligZde mOimpliquéESi une voix entreet vousincite~ IOactior
laissez-lasimplementinciteg inciter inciter et au bout dOur
moment, elle sOastera. Vous pouvez simplementcontiruer
obsever. Le simplefait de vouloir rendrecette corversationplus
habilevous pemet, en soi,de commencef prendrevos distances
PratiqueZa concentratiorsur la respirationcommeun moyende
vous donnerune bonne baseferme sur laquellevous appuyerde
sotte quevous puissiezester” |QextZriedee la discussionMaisle
simplefait dDobseer la discussiome va paspemettrede la faire
dispara’treouteseuleVousdeezZglemenapprendreommenta
rendreplushabile Parfois celasignifieintroduirede nouwellesvoix,
comme la voix de la mZditationqui dit!: C!HZ, reste avec la
respirationyesteaveclarespirationrendslarespiratiorconfortable
pemets” larespiratiordOstreonfottable Fais-nougle la placeici
meme!E

COedt raisonpour laquellde BouddhanOencoureaitpasses
moines” prendreun viu desilenceDansle vinaya, il y alOhistoir
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dOugroupedemoinesgui commencerenkaretraitedela saisordes
pluiesen prenantle viu suivant!: C!Bonnous nOallonpas nous
parler Chacurgarderde silenceout aulongdelaretraitel EE lafin

de la retraite ils allsrent voir le Bouddhaypres fiers du fait quOil:
avaientrZussi’ ne passe parlerpendantles trois mois complets
Maisil ne leurfit pasdOZles E la placeil leur dit!: C\bus avez
vZcucommedesmoutons commedesbetes!ECettecorversation
intZrieurene devientpasplushabilesimplemenenvousarmstant de
parler Vous pouwez obtenir beaucouplOaidpour amZliorewvotre
conversation intZrieure en tirant de bons exemples de la
cornversation extZrieure

La premisre chose” apprendreorsquevous vivez ensemble
cOestommentvousparlerde manierehabileN cequi peutsignifier
parlermoinsquevousne le faiteshabituellemenMaiscelasignifie
Z@lementque lorsquQilaut dire quelquechose vous trouvez la
meilleuremaniere de le dire!: le meilleur moment, le meilleur
endroit, les meilleurs mots pour formuler vos commentaires
Lorsquevous deenezplus habileen utilisantvotre boude cela
forcelOesprit dewvenir plus habiledansla manisredont il penseet
vouscommencezZ envoir leseffetssurvos parolesSivousdewez
parlerde quelquechosede nZgtif, quelestle meilleurmomentpour
mentionnerle sujet!?Quelle estla manierela plus efficacede le
dire!Quelleestlamanieredele dire qui causersge moinsdetort au
groupe!?Lorsquevous deenezplus habile™ utiliservotre boute
de cette maniere vous dZcouvrezjue la conversationdansvotre
esprit commence algment ~ mzrir

En plusdecela,l y adesenregistremenfsproposdu bhamma
quevouspouwez Zcouterdeslivres”™ proposdu bhamma quevous
pouwezlire, pourintroduiredesvoix nouwelleset meilleuresusein
de la corversation.COesfglementpour celaque nous aons la
rZcitation. Certains des versets des chants reviennent
contiruellementlansvotretste ~ diffZrentesieuresielajoumZe et
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ils ont ZtZ coneus afin de constituerdes ajouts habiles™ cette
cornversation.

Vous remagquerez)orsquevous essgez de vous retirer de vos
conversationsintZrieures quQilest plus facile de le faire pour
certaines que pour d@utres Celles qui sont remplies de
rZcriminationgt de pensZesZgtives de pensZesocies!:ce sont
celles-I"dont il est le plus difficile de se dZgger. Mais il est
beaucoupplus facilede seretirer descorversationsntZrieuresjui
traitentdesquestionsiu bonheurvZritabledesquestionselaties”
|IOhabiletZjes questionsqui portent sur ce qui est vraiment
important dansla vie, parcequOelldéendentversla quiZtudeparce
quOelles tendertw/la concentration.

Dong, lorsquenousentra’nongOesprill, ne sOagitasseulemen
dOaster immZdiatementQaatitZ de penserll sOagidOapprend
comment penserde fason plus habile et cela commenceen
apprenantommentutiliservotre boude defason plushabile Ainsi
quOAjahhee |Oalit un jour!: C!\dus devriezvous incliner devant
votre boude touslesjours!EVous possZdemne boude humaine
etlaboudehumaineabeaucougle pouwir. CenOegiascommela
gueuledeschienset deschats qui disposentdOurvocabulairdres
limitZ ,seulemerdesaboiementst desmiaulementdNous pouvons
dire toutessottes de choseset ceschosespeuent avoir un effet
Znome sur nosvies Sivouscommence? faireattention™ ceque
vous ditesau coursde la joumZeet quevous essgezde le rendre
plushabile vouscommencez voir quecelaa vraimentun effetsur
le typederelationquevousentreteneaveclesautreset surle type
de relationque les autresentretiennentwvec vous Le contextede
votre vie tout entisre est fi@ment affectZ paos paroles

Lorsquevoustravaillezsur cepoint, il sOZtablinerelationentre
|Qactele travailler sur votre discoursextZrieuret la questiondu
travail survotre propreesprit.Le soinquevousappotez” formuler
ce que vous dites la pensZeet la circonspectioront vous faites
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preue lorsquevous remaguezquelestle momentappropriZpour
le dire dZcidante qui vautla peinedOstralit, ce qui ne vautpasla
peine d@tre dit!: toutes ces choses dAveloppent sati, €lles
dZ\eloppentlOattitudeOale®® N toutesles bonnesqualitZsdont
vousavezbesoinaucoursdelamZditationVousappreneZ Z\aluer
ce” quoiil vautla peinede penserquelestle bon momentpour
penser quel estle mauais momentpour penser Votre discours
intZrieursetransfome en Paroleluste qui estun autrefacteurdela
Voie

En meme temps commevous avez cesvoix meilleuresdans
votre tete, il estbeaucoulus facilede vous en retirer et de les
obsever afin dOstrecapablede voir!: lorsquOungensZese forme
commentse forme-t-elle!2es pensZedZnZfiquesont beaucour
plus faciles™ dZmonterde cette manisre Les pensZesjui sont
rempliesdOautorZcriminatia de regets sont tres difficiles ~
dZmonterparcequOikst si facile de se retrouer pris dansleurs
histoires Plusla pensZesthabile plus elle estfacile™ dZmonter
Vous pouvez simplementobsever la pensZecalmementtandis
quQellea et vient parce quell@e contient aucunpoison pour
|OespriE mesureque vous travaillezla mZditationyous voyezde
plusenplusrapidementommenta pensZseforme commentelle
sedissoutcommentllepeutvoustromper et commentousnOste:
pas obligZ dOetre trompZ.

LorsquenousparlonsderZalisedesproges danslamZditation
beaucoup d@ntre nous pensent que cela signifie faire des
expZriencesrss fortes disons de ravissementdOunitZou de
lumiere Et cesontdeschosesdontil ne faut passemoquer Elles
sont importantes Elles donnentune impressionde lubrification,
uneimpressiorrafra ‘bissanté la pratiqgue Maisle progres rZelse
mesuré IarapldltZa/ecIaquelle/ousobsevezceqw sepasselans
|OespritPar exemple lorsqueOespritommence” sOesoyet, |a

5 Attitude dOater: sampaja—a en pali. Cfsai dans le glossaire
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ra~piditZa/ec laquellevous pouwez le rattraperet le ramenerCela,
cOest un signe de prag

Lorsquevousy pawvenezdeplusenplusvite vouscommencez
voir le processudeformationdelapensZentantquetel N cequi
sepasseexactemerﬁ dedansQuandcommencezeus” paticiper

unepensZe"Prop souent, noussommes:onsments!OunpensZe
seulementorsquOellest completementformZe!; mais comment
sOest-ellermZede cettemaniere! TelasOest{ilassZout seul,ouy
a-t-il eu une forme subliminalede paticipation de votre pat!?
Lorsque vous obsexez de plus en plus attentvement, vous
commencez trouver desrZponses cesguestionscarvouspouvez
saisir le processus en train de se dZrouler

Chague pensZe commence simplement comme un petit
frZmissemenet il estdifficile de dire sOisOagdOurirZmissemer
dansle coms ou dOurirZmissemendanslOespriCOest la limite
entre les deux. Ensuite il y a IQactele sOyntZresserdOyfaire
attention,suvi par la question! Q'COesne pensZe proposde
qu0|">'EEnSU|te IOesprEtthuette'(;'Oh cOestnepensZé propos
dex, cOesInepensZe proposdey.!EEt celalatransfomeenune
pensZé pat entiere Dong, laquestiorestlasuvante! pouvez-wus
obsever le frZmissementjui devraitnormalementaboutir™ une
pensZetensuitene paspaticiper” sonZtiquetag ne paspaticiper
" latentatve dOaiver ~ la comprendre!Rorsquevouspouez faire
ceci, vous voyez que ces frZmissementsiennent,et si vous ne
paticipez pas en eux, ils sOervont. lls reviennentet si vous
contiruez " ne pas paciper ils sOemnt.

De cettemaniere vouscommencez vousrendrecomptedans
quellemesurela formation des pensZesonstituerZellementun
processudntentionnelde votre pat. Le dZsirde comprendraune
pensZde dZsidepZnZtredandapensZehuelestle fondementde
ce dZsirEst-celOerui! ? setes-gus fatiguZdOstréout simplemen
tres calme!¥oulez-wusdu divertissement!ZOestangreux,yous
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saez. Cettainesde ces pensZesune fois formZes prennentle
contr™|e de IOesprit et se tramsibren calemars

Dong, vousessgezdOstrele plusen plusrapidepour apercewir
cesvoix lorsquOellese forment N dOoeellesviennent,combien
exactementousinvestisseenellesencemomentmeme quelleest
lapart decetteactiitZ qui estsimplemenle rZsultatlu kamapassz
qui remonteen bouillonnantdanslOespriouscontr ™lede mieux
enmieuxcescorversationssi bienquelorsquevousavez besoinde
vousparlerde cetaineschosesvousle pouvez.LorsquevousnOaez
pasbesoinde le faire vous pouez laisserZgnerle silenceet la
seulecorversationqui se dZroule” ce moment-I"estla patie de
|Oespriui contr™Iléa concentratioret qui dit!: C!Rsteici, resteici,
rZpandda consciencéci.!ECOeda cornversationhabile que vous
voulez placeraux commandesUne fois que la concentratiorest
vraimentferme alors vous pouvez commencer orienter votre
projecteursurcesvoix, le centrede contr™lde votre concentration
Mais ne soyez pastrop pressZde le faire Vous voulez que la
concentration soit vraimentifiee aant de dZmonter cesix.

Dong, 10entra’nemede |OesprinOespas un processugui
consisté supprimetout le bavardag mentaldanslOespritl sOag
dOabordOapprendmmmentrendrele bavardag plus habile en
commeneanpar IOextZrieuen Ztantplus habiledansce que vous
dites COesh raisonpourlaquellda Paroledusteconstitueuneparie
aussimportantede la pratique Parceque dOoda parolevient-elle!’
Le Bouddhadit quOeligient de la pensZealirigZeet de IO Atuation,
qui N lorsquOellesont bien entra’nZesl se transfomeront en
facteursde votre concentrationVous dirigez vos pensZesers la
respirationyous Z\aluezla respiration Celavous aide™ pZnZtrel
dansle premierjnina . Mais pour arriver au stadeoe vous pouwez
vraimentstre efficacedans|Outilisatiode la pensZalirigZeet de
IO Atuationavec la respirationyous dewez stre plus habiledansla
manisredont vousdirigez vos pensZest dont vous Z\aluezce que
vousvoulezdire auxautresdansla manieredont vous utilisezces
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facultZslelapensZdirigZeet delOAtuatiorpour crZerdesmots!:”
lafois lesmotsquevousadresseauxautreset la corversatiordans
votre propre esprit.

Ensuite lorsquecettecorversatiorintZrieuredevientplushabile
vous pouvez commencer la dZmonterde manisre encoreplus
raffinZe Finalementlorsquetouteslesautrescorversationsesont
calmZesvous pouvez vous toumer pour questionneta voix plus
subtilede la percgtion aux commandesle votre concentration!
C!Qui est en train de parler ici!? Pour qui est-elleen train
dOZtiqueter!BBestlorsque les chosesse rZvelentvraimentdans
|QespriBien szr, nousvoulonstous atteindredirectemente stade
o* setrouwe le transcendantnaispoury ariver, celademandale
|IOhabiletZelaprenddu temps celademandele la persZvZranck
en va ainsipour toutesles bonneschosesdansla vie Il faut du
tempspour ma’trisetes chosesqui ont unevaleurpZrenneDong,
maintenant,nous avons une heure Faitesce que vous pouwez
pendantcetteheure Essgezau mininum de contr™leen pattie la
cornversationen coursdu comitZ,pour que le bavardag puissese
calmerde plus en plus facilementUne fois quOipeut se calmey
vous pouez le voir plusclairementCOeda raisonpour laquellde
Bouddhaa dit que la concentrationet le discenemert vont
ensembleVous ne pouwez pas pratiquer simplementla vision
pZnZtranteou simplementla concentrationLes deux marhent
maindansla main.Et celasepasséci meme avecce problemeN
cesvoix mentale®t le degZ dOhabiletie votre relationavecelles
COQest I" que rZside la vZritable substance de la pratique

«*®

¢ Discenement pa—! en pali, sowent traduit par C smge E.
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Sivousnetrouvez paslOidZee la renaissanceffrayante pensez
" 10idZeOetrenbligZ de repasser travers toute IOadolesceniie
toute la gauderie la gene tous les problemesde IOadolescente
collsge et le lycZelesrendez-wusamoureuxiOaffimationde votre
indZpendancé&lous sommegoujourscontentsdOair dZpassZes
choses-I"Maislorsquevousvenez™ la mZditationcOestommesi
vous repassez " travers toute |@dolescence. Lorsque vous
commencezon vous donneun ensemblele regles” suire COes
commesi on Ztaitun enfant!:ne fais pasceci,ne fais pascelafais
ceci,fais cela.Et pendantun cetain temps les regles mardient.
Maisensuiteil arive un momentoe, sivousvoulezvousapproprier
la mZditation,vous dewez mettre les regles = 10Zpreav COes
|Oadolescenc®eda raisonpour laquellecOedlifficile, parceque
parfois lesreglessontde bonnesreglesqui peuent vous conduire
jusquOD%adulte alors qqune qui concene dOautrersgIes il
vaut mieuxles mettrede c™tZnaintenantjue vous nO-teq;)Ius un
enfant.Parfois le problemeestquevous aviezune comprZhensio
enfantinedesregles et, lorsquevous grandissezyous de\ez faire
Zwluer cettecomprZhensiorDong, vous dewvez mettrede IQordr
danstout cela.ll nOestonc pasZtonnantgue ce soit une pZriode
gaute

Cest la meme chose avec la mdiitation. On vous dit!:
C!Concentremus sur la respiration.!EEt au dZbut,on vous dit
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souent!: CINOinterfZrpasavec la respirationLaissesimplemen
le soufiie entreret soitir ~ son propre rythmel!EVous pouwez en
retirerlOidZ&lZmentairguemoinsvousinterfZrezdansle moment
prZsentmieux cOesthlus vous stes passif mieuxcOesMais cela
renddifficile IQintAgtiondelamZditatiordansvotre vie Allez-\ous
traverseravie en Ztanttotalemenpassifdanstouteslessituations!”
Celane marde pas COestommela mort en mardie Dong vous
devezmettrelarsgle~ I0Zpreaafin de voir sicOest typederegle
quidit!: C!Aantdetraverselarug donnelamain™ quelquOuni

le type de regle qui dit!: C!Aant de traverserla rue regardede
chaquec™tRegardedOaborgsvZhiculesgjui arivent.!EDonnerla
main” quelquOuestuneregle qui estdestinZepZcifiquemerdux
enfants Lorsquevous grandissezyous nO#z plus besoinde la
suire Maisla regle qui consisté recarderde chaquec™t2stune
bonne regle ~ sure que wus sgez un enfant ou un adulte

Dong, la regle qui consiste™ ne pas interfZrer avec votre
respiration!guellesotte de regle est-ce!TOedtne regle du type
C!Donneta main.!H esma’tresle mZditationconsiderentsouvent
que les personneomplstementnouwelles” la mZditationvont
probablemeng%ter leur respirationsi ellesessaientle trop la
contr™leAfin dOZwt«aeIaJIsvousdlsentdenepasvou5|mpllquer
dO-treaussmassﬁ que possible Mais lorsquevous acquZreplus
dOexpZrienagec |a respirationyous nOa&z plus besoinde tenir la
main du ma”tre Vous de\ez cherder par vous-meme Vous de\ez
faire des expZrienceavec la respiration.Sinon, vous ne pourez
jamaisavoir une idZedu degZ de fasonna@ subconscientle la
respiratiomui sedZroulejustesousla surfacede votre conscience
Vousne pourrezjamaisavoir uneidZede IQintranuevous mettez
dansle momentprZsentCQOestrucial pour la mZditationcar cOes
seulementorsquevous le voyez que vous vous trouvez dansune
position o« wus pouez essar de [Oaffiner

Donc, vous devez traverser cefte ZAgpe gauche o VousS
interveneztrop dansla respirationen larendanttrop longueenla
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rendanttrop coutte, en utilisanttrop de pressiorpour modifier la
respiratiorafin quOelleuisseentrerdansce quevouspenseatre un
bon moule Ou, lorsquevoustrouvez quelquechosede bien,vous
aveztendancé contiruer” vousy accroberbienapresquecelaen
vaille la peine Ou vous faites entrer le soufie de force dans
diffZrentepatiesdu corps alorsquOiaut mieuxne pasle forcet
Ce sont des points que vous dewez apprendreen faisant des
expZriencesncommettantieserreurs Vousdewezpassef travers
IOadolescende votre mZditationpour avoir une idZede ce qui
convientexactemenCOest quevouscommence? atteindrd Q%
de la maturitZ, ~ d&opper de la finesse daose mZditation.

Maispour obtenircettefinessecesensdu Cljusté point!Eyous
«tes obligZ de passerpar des Ztapesgauhes N commettredes
ereurs apprendreommentreconna’trguece sontdeserreursN
et” causede ce caracteregautie nousavonstendancé lesZviter
Mas il vous et asolument impossible de sortir de votre
adolescencet dOentratansiO%gdulteen tant que mZditantsans
passerpar ces Ztapes Donc, lorsque vous travaillez avec la
respirationgardezdeux chosesprZsente$ 10esprit Ounest que
vousallezfaire desexpZrienceasecla respiratiorpour voir ce qui
est agZableen ce momentmeme LOautrest que vous dewez
Z@lementobsewer la manisre dont vous en faites IQexpZrienc
Vousobsewez " lafois la respiratioret IOespritandisque celui-Ci
sOoccupde la respirationEt il nOexistai reglesrigidesni regles
rapides dans ce domaiveus deez y aller ~ t%otons

COesa raisonpour laquellda voie estunevoie graduelleadis
le Bouddhaa compar4a voie de la pratiqueau plateawcontinental
au large de 10Indell y a une pente graduelle puis une chute
soudainecommele plateaucontinentalku large de la c™teestdes
ftats-Unis Nous attendongtous cette chute soudaingmaisainsi
que le Bouddhale dit, vous de\ez au prZalabldraverserla pente
graduelle avant de |QatteindreParfois notre approte de la
mZditationconsistesimplement espZreque la chute brutaleva
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survenir, enpensanguesi nouspouwonsetre ausscalmest passifs
que possibledansle momentprZsentcelaouvriraun espacejui
pemettra” la gr%ocele noustomber dessusEn dOautreemes
nous attendonggque IOaccidente IO feil se produise maiscelane
fonctionnepasainsi.Vousatteigneza chuteenempuntantla pente
graduelle

En dOautrdemmes ™ mesurequevousdewenezde plusen plus
sensiblé ce quevousfaitesdansle momentprZsentyotre intrant
dansle prZsentdevientde plus en plus raffinZ, jusquOte que
finalementyous en arriviez au stadeos vous pouwez rZellemente
laissesOater. MaisdOabordpusdeez traverserde nombreuses
nombreuses couches d@ntentions, car c@st seulement en
dZ\eIoppantgradueIIemennne habiletZdansce domainequevous
pouez rZellemensentir les formesles plus subtilesdOintention
COesa raisonpour laquelldOaatitZ qui consiste dZ\elopperune
habiletAlanda manisredont vousvousoccupezelarespiratiome
constitue pas une forme de distractionpar rappot ~ la vaste
ouverture de IO feil. Ce nOespasdu tout le cas LOfeil vZritable
appara’ traversle processugui consisté dewenirde plusenplus
sensiblé cequevousfaites” le faire de manierede plusen plus
raffinZejusquQfe quevouspuissiexoir etabandonneescoudes
ultimes du raffinement.

Dong, cette concentrationsur IOhabiletést une prZparation
COeste qui vous conduit™ la chute brutalede IO feil. Autrement,
comment allez-ous dZ\elopper votre sensibilitZ!?Si vous ne
dZveloppez pas votre sensibilitZ, o allez-vous obtenir le
discenementqui conduit ~ 10feil!? Il doit venir ~ travers ce
processugui consisté stre disposZ commettredeserreurs” stre
patient vis-"-vis de ce processasigel.

Nous sommesune nation impatiente Nous voulons que les
chosesse produisenimmZdiatementNous regardonsle passZet
nous disons!:C!Oh,cesgensne savaientrien du tout. lls ont dz
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passeparcelongprocessusomplex parcequQilae comprenaien
pas quelle Ztait la maniere rapide et facile pour obtenir des
rZsultat$EEt pouttant, tres souvent, la manisrerapidede faire les
chosespeut donner des rZsultatsapides mais des rZsultatshon

pZrennegdesrZsultatsjui peuent ne pasetre bons” longterme,

qui peuent en fait mal toumer. Et la mZditationest |Ourde ces
domainegjui requiet du temps Elle requiet de la patienceVous
dewezinvestirle tempset [OattentionZcessairedin de dZ\elopper
une habiletZ.

Vous apprenez ~ conndtre la respiration. C@st comme
apprendré conna’traine personneAinsi quele BouddhaOalit ~
proposde cettesoite de connaissanceousde\ez stre obsevateur
etdisposZ y consacrepasmaldetemps COe:sleuIemermlorsque
VOUS pourrez acquanune cetaine familiaritZ. ConsidZrezews
commequelquOuqui veut dewenir IOamde la respiration.Dans
toute amitiZ,il faut «tre capablele donneret de recewir. Il y aura
desmomentsdZlicatsdeshautset desbas Maissi vousy restez
fidele, quevousavezlabontZdeciur nZcessaifgour suppoter les
momentsdifficiles et les facultZsdOobseation qui pemettentde
sa/oir quandvous a/ez commis une erreur, pour admettrevos
erreurs alorsIOamitigeut cro”tre COestlorsque votre amiepeut
commencer " rZvZler ses secrets

Et la respiratiorpossedede nombreuxsecretfascinantdl y a
pleinde chosesntZressantésdZcouvridansle flux dOZnergie la
respirationVouspouvez commencet voir commentia respiration
affectevos sensationsvoir exactementuelleexpZriencest une
expZrienceespiratoireet quelleexpZriencestune expZriencéZe
aux sensation® ressentide plaisirou la douleur Lorsquevous
examinezraimentceschoses-I"youscommenceZ voir quevous
avezsouenttracZdeslignesdesZparatioentrevotre corps et votre
espritau mauais endroit. Par exemple lesagZatsde la forme et
dessensationsle mouvementrZelde I0Znergionstituela forme
|Oimpressiate plaisirou de douleurqui IOaccompagoenstituela
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sensatioret celapeutstre extrmemenfugace Lorsquevousvoyez
" quel point lessensationsont fugacesN beaucouplus fugaces
que meme les sensationsubtilesde la respirationN, celavous
amene” rewir vos notionsconcenantla manisredont vous avez
menZvotre vie Vousvousrendezcompte™ quel point vous avez
passZvotre vie ~ pourswre des sensationggZablesseulemen
pour wir de plus en plus clairement combien elles satetig

Donc lorsque vous examinezvraiment ce processugle la
respirationyous dZcouvrerjuOy a ZnomZmenide choses' voir.
Sivousetes disposZ persZvZreau milieudeshautset desbasde
cette pente graduelle vous dZcouvrezjuOily a toujours quelque
chose™ fairg quelquechose™ apprendreSivousrestezsimplemen
assis attendrequeIOfmI seprodwsecelavousdZsenS|b|I|spas
mal au bout dOurmoment N cela vous met dOhumeutriste
morose et vous vous dites!: C!Onva simplementattendreici
suffisammentongtempset +a va peut-stre venir!E Vous adoptez
une attitude telle que vous ne regardezplus ce que vous faites
Dong le rZsultafinal estquevous stes en rZalitZen train de vous
dZsensibiliseris-"-vis de beaucoupde chosesqui se produisent
dandOespritouscherhez” vouscadercelagnespZranjue!:C!S
je le cahe suffisammenbien, alorsje pourai bemer IO feil et il
viendralE, comme un enfant qui essaie de tromper le Pere Nc

Mas § vous travallez avec la respiration, avec chague
inspiration,en remaguantquelstypesde sensationglle engendre
ce quevouspouwez faire pour larendreplusagZableN vousstes
alors engagZdansun processusjui vous rend plus sensible Et
quQOest-ague le discenementsinon une sensibilitZaccue!?Nous
pensonssouent que le discenementconsiste essger de cloner
notreespritafin quOiloie leschosesiela manieredont le Bouddha
nous dit de les voir. Mais celaaboutit simplement ajouterune
coude supplZmentairde conjecture” notre ignoranceLorsqud
nousdit derederderlOinconstaneele stresslandeschosesil ne
nousdit pasque nousdewns arriver ~ la conclusionquOellesont
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inconstanteset stressantedl nous dit commentdZ\elopper la
sensbilitZ: pouvez-vous vraiment sentir les niveaux raffinZs
dOinconstanc&®uwez-\wusvraimentsentirles niveauxraffinZsde
stress!? Que se passe-t-il lorsqus be faites!?

COespour celaque la mZditationest consue Lorsquevous
dZcouvrezes niveauxde plus en plus raffinZs et que vous les
dZmontezour crZerun plusgrandsensde stabilitZun plusgrand
sensde bien-stre dansl()esprilvous arrivez finalementau point
dOZC]UIllbIGB tout sOouvr&/ous pZnZtremIansce quOoappeIIeIe
courantN le pointoe il n"OwplusdOintrardansde momentprZsent
Vous le sarez de faeon cetaing parce que vous Vous etes
completemensensibilisZ chaqueformedQintrarguelOespriteue
B chaquepetitediscussion‘, chaquepetit accordquOih passzvec
lui-meme meme” lacomnunicationinfralinguistiqueui sedZroule
dansIOespnt\/ous tes deweru de plus en plus sensible™ cela,
jusquOau point o« celarst@at que us ne faites plus rien.

COestlorsquela Voie prendle relaisLa Voie effectueenfait le
travail~ patir decepoint. Elle vousouvresurle Sans-mdr COesa
raisonpour laquelleon IQappelle courant,parcequelOorsentun
courantguivoustire enavant,sangjuevousayez” fairequoiquece
soit. Maispour en amiver”~ ce stadevousde\ez faire beaucoupe
choseset etre tres sensibleé ce que vous faites afin de pouwoir
savoir de faeon certane lorsqu® n® a plus rZdlement et
vZritablementjOintentiodanslOespriet lorsquOgemblequOien
est seulement ainsi.

Dong, ici, ce petit exercicequi consisté ajustedarespiration;
Z\aluerlarespiration!cOese dZbutdu discenement)e dZbutde la
visionpZnZtrantdanslestrois caractZristiquete IOinconstanaiu
stresset de anatt . COestrucial pour la pratiqgue COedOZtapas
vous nOobZissealus simplementaux regles coneues pour les
enfants Vous etes vraimenten train dOacquZrime idZe de la
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maniere dont les regles fonctionnent, et de celles qui sont
pettinentes pouraus en tant que mZditant mature

Et memesi celapeutetre gaude de traversercetteadolescengt
qui consist€ mettreleschoses’ 10Zpreawet ™ trZbuber sur vos
ereurs personnedOautredaesoinde conna’trees erreurs que
vousavezcommisesCequi estimportant, cOesIuevousapprenla
rZellementr¥%océ elles Meme si celapeutetre gaudhe cOestinsi
que wus gandissez.
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Mai 2002

LaisseaOesprisOZtablitansle momentprZsentParfois vous
pouvez utiliserle mot Cllaisser!E.dOautresomentsvousdeezle
forcer parceque parfoislOespritOegpasdOhumedrsOZtablit a
toutessorttesde questionguxquelled veutpenseril atoutessortes
de projets et maintenantl disposedOunéeureentisre pendant
laquelleil peut penser” ces choses-I",des chosesqui ont ZtZ
refoulZesau coursde la joumZeparceque dOautreavaient captZ
votre attention Maintenantellespeuentcommencert appara’tré
lasurfaceetvousavezdoncbesoindOoutilsourlesempsterdese
mettre en tngers du bemin.

Un outil efficaceest simplementle dZsir dOstrecalme Par
exemple lorsquelOespriest fatiguZ,il veut vraimentse reposer
Danscescas-I",tout ce quevous avez " faire cOesti fournir un
bon endroitos sereposer Votre prZoccupatioprincipaleestalors
devousassureguOihe sOendbpasou quOihe dZrie pasdansune
zoneos il n@esﬂasvraiment:onsciendecequisepasseSiIe coms
est fatiguZ, pratiquezquelquesbonnesinspirationset expirations
profondespour vousassureguOy asufflsammendeyg-nedans
le cerveau. Ensuite, permettez ~ la respiration de sGablir
progesstement” un rythme plus confottable Une fois que ce
rythme est confottable rZpandezette sensatiorde confort afin
quQOelleemplissde coms tout entier et essgez ensuitede rester
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pleinementconscientdu comps tout entier Ne laissezpas votre
conscience rZtrZcir

E dOautremoments IOesprldlsposede plus dOZnergqaaour
penseret dansce cas vousdewez |Ointeompreen utilisantdOautre
tedhniques en pattie en lui expliquantdes choses en patie en
disposantievaleursjui vont mterromprelespensZeé’ rop souent,
nosvaleurssont dansiOautrdirectionN encouragantiapensZ&l
en paticulier ~ causede 10idZeue nous avons que si nous
comprenondes choses™ I0ance nous ne seronspasobligZsde
faireletravail.ll y atellementle personnepami nousquiviennent
" la mZditationavec cetteattitude!:si vous lisezasseae livres si
vous considZredien les choses si vous rZiiZdissezen dZtail”
|Oaance alors vous nOaurepas besoinde faire le travail. Il vous
suffit de vous Ztablir les visions pZnZtrantesippara”trontdans
IOesprld:tIetravallserafalt Maiscelane marde pasainsiparceque
de nombreusewisions pZnZtrantes;ue nous essyons dOobten
concenent la manisredont IOespribnctionne et vous ne pouvez
pasvraimentvoir le fonctionnementle IOespravant de lutter avec
lui pour conna’tresestenantset sesaboutissantgour savoir dOo«
viennent les tours quQil se joue " lui-meme

Et vous dewez ZglementdZ\elopper de bonnes rZpliques
Parfois il y aunecorversationun dZbaiqui sedZrouledandOespri
Unepatie delOespriteutpensef cecipensef celaEh bien,vous
deezargumenteaveclui, lui donnerde bonnesaisongour ze pas
aller I'. Et faites en sortte que ces raisonsrestentbreves car
autrementvous allez tre attirZ dans des conversationssansfin.
Rappelezeaus que la connaissanc@u moinsla connaissancgue
nousredertions dansla mZditationnOespasquelquechoseque
IOon obtient en considZrant bierhieses

AjahnSuvaf avaitun commentairé cepropos |l disait!:C!COe

” Ajahn Suvat : Ajahn Suvat Suvaco(1919-2002paquitle 29 aozt 1919.11 fut
ordonnZ” 10%gle vingt anset devint I0ZlesdOAjahrunn Acaro deux ou trois
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comme IOQobscuritA/ous nOaimepas IOobscurit4nais vous ne
pouwez pasattaquetOobscurit¥ousne pouvez pascreusenn trou
dedansvous ne pouwez pasla dZdirer Vous dewez allumerune
lumiere Alors la lumiere sOoccupere IOobscuritZ.Butes les
autres choses que nous pouwons faire pour essger de saisir
|Oobscuritzu |Oaader ne mardienttout simplemenpas COest
meme choseaveclOespriNousne pouvonspassottir delOignoranc
enpensantNousdewnsobsewer afinde pouwir donnemaissanc
au discenement. Ici, le discenementest prZcisZmentela!: la
conscienceui appara’torsquevous obsevez les chosesvraiment
attentvement, lorsqueous obsarez ce qui se passe dans I0esg

Dong, vous deez crZerles bonnescirconstance€ncore une
fois ce nOespasune questionde bien considZretes choses La
peraratlorcorrecte pour la mZditationJa patie qui IOexplique
IGance vousdit simplementommentcrZera bonnesituation et
ensuitevous dewez simplemenbbsever. Une bonne analogieest
celledu chasseurle chasseufait tout cequOpeutpour seprZparel
" allerchasserpour quetoutessesammessoientpretes Ensuite il
sort et il doit resterassistres calmeet immobile Il ne peut pas
dZcider IOmncequeIe lapin va passemar |~ ~ deuxheuresde
|Oapres-midge fason ~ ce quOipuissestre de retour vers trois
heureset d”neravantquela nuit tombe Le chasseusott et tout ce
quOibeutfaire cOesesterassid” tres silencieuxtout en Ztanttres
attentif Quele lapinpassé midi,” deuxheures™ quatreheuresou
bienquOihe pass@ascejour-I, le chasseudoit cependanttre tres

annZesplustard. |l Ztudiabrievementavec AjahnMun. Apres lamort dOAjahRunn

Acaroen 1977l restaaumonastergoour supeviserlesfunZraillesle sonma’trequi

se dZroulerentsous I0Zgiddu roi de Thaelandeainsi que la constuction dOur
morumentet dOumusZesnsonhonneurDanslesannZe80,Ajahn Suvat serendit
aux Etats-Unisoe il Ztablitquatremonasteres un pres de Seattledans|OZtade
Washingtondeuxpres de Los Angeles et un dansles collinespres de SanDiego

(MettaForestMonastey). Il retounaenThaslanden1996et mourut ™ Buriramle 5

avril 2002, apres une longue maladie (d@pres Access to Insight!:

wwwaccesstoinsight.orghd Bullitt Zd, 17 aozt 2009).
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attentif tout letempslIl nepeutpaslaissesonattentionserel%éer,

il ne peutpasfairede bruit, etil ne peutpasprZ\wir lesZvZnement
~ IOa&ncell nepeutpas parlaforcedesavolontZ fairequele lapin
passe” un moment patticulier ou = un endroit paticulier Le

chasseurfait simplementde son mieux pour crZerles bonnes
circonstancese longdu sentieros leslapinspassentOhabitudet

ensuite il sOassied, calme et impetillebsere.

COeda meme choseavec la mZditation!vous rendezlOespr
aussicalmeque vous le pouwez, et ensuitevous dewez obsever.
COesta seule maniere dont vous pourrez obtenir des visions
pZnZtrantesraimentnouwelles” proposde cequi sepasseEn fait,
en tant que mZditantsnous sommesdansune meilleureposition
que les chasseurgarceque |Oesprienvoie constammentle petits
signauxll nousfournit sansarret quelquechose” saisirtandisquOi
estoccupZavecceciaveccelaguOiffectuece choix-ciet ce choix-
I". Le probleme estquenousne sommegassuffisammentalmes
pour remaquer ceschoses Nous ne sommespas assezttentifs
Nous ne focalisongasnotre attentionauxbonsendroits Nous ne
posonspaslesbonnesquestionsEt le rZsultatcOesjue nousne
voyons pas meme si tout esten train de sedZrouleiici meme sous
NOS yeux.

Donc vous dewez stre tres, tres attentif tres, tres calme et
ensuitgposerlesbonnesquestionsL.e Bouddhadonnedesconseils
" cesujet!iesquestionswutourdesQuatreNoblesVZritZsOe y a-t-
il du stress!®e y a-t-il du dZsirardent!Quandsari est-ilprZsent!’
Quandest-ilabsent!Pouvez-wusvoir ceschoses!Rorsquesati est
prZsentcommentpouwez-wus le maintenir!ZorsquOgéstabsent,
comment pouvez-wus lui donner naissance!Te sont |I” les
questiongyuOileut que nous nous posions” proposdu moment
prZsentE part cela,il nousdit de laissettout le restede c™tAl
toutesnos autresprZoccupationgoutesles autresdistractionsjui
peuent suvenir N et de nousconcentresur la questionrZelle”
portZede main,qui est!:C!CommergZrena souffrancecomment
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gZrerle stress!?!Hne fois que Oora traitZ cettequestiontout le
reste est rZglZ.

JOa¥ cemmente-u unelettredOudocteurqui prZtendaitiuela
psydologiemodeneva plusloin quele bouddhism&ncesengjue
alors que le bouddhismetraite seulementle probleme de la
souffrancela psydologiemodeng elle traite le probleme de la
souffranceet donneaussiun sens” la vie k ne pensepasquOi
comprennda profondeurdu probleme de la souffranceUne fois
quevousZradiquezraimentia souffrancece qui restede votre vie,
la significatiorde cequevousvoulezenfairg esttres claire Et cela
varie dOun@ersonn€ une autre Maisle grand probleme auquel
chacun est confrontZ, cOestelui de dZterer les racinesde la
souffrance Une fois que ces racinesont ZtZ dZterZes alors la
guestiordela ssignificatiome constitugplusun probleme Pourquoi
la questionde la significatiomousgene-t-elle! doit y avoir de la
souffranceil doity avoir du stresgyui IOentour&lous |Oexaminan
Pourquoi faut-il queleschosessignifientquelquechose! Quelleest
la souffrancequi rZsultedu fait quOihOya pas de signification!”
Fouillez ceci. Examinez ceci.

Et si celaesttrop abstraitou trop subtil, concentrez-aus sur
|Oendroibe vousvoyezeffectvementla souffranceos vousvoyez
effectvementle dZsirardent,parceque dZ\eIoppervos facultZs
dOobseation est un processuscomme nOimpde quelle autre
actwitZ!:voustravaillezen patant de ce qui estgrossierpour aller
verscequiestsubtil,en patantde cequiestgrossiempour allervers
ce qui est raffinZ. Vous ne restezpas assisl” en disant!:C!Ce
problemeesttrop grossietpour moi. Je vaisattendrgusquQce que
les problemessubtilsapparaissent.\bus dewez traiter dOabortes
problemesgrossiersdOabortks problemesflagants Pratiquezur
eux,et alorsvotre sensibilitZyotre consciengealeviendrontle plus
enplussubtilesVousdevezcommenceF o voussteset|Oacpeer
comme votre point de dZpat. Vous ne pouwez pas dire!: C!g
voudraigjuemaconcentratiosoitmeilleuree voudraisguOellsoit
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commeelle Ztaitil y a desannZe&=Vousde\ez laissecespensZe:
dec™tét vousdire!:C!O-est-elleen cemomentmeme! 2Que suis-
je capablale faireen ce momentmeme!?Quelssontlesproblemes
qui se prZsententdOeux-memean ce momentmeme!?!ESi vous
prenezOhabitudse traiterce qui estprZsenen cemomentmeme,

vousetes concentrZu bon endroit.Vous dZ\eloppezeshabitudes
dont ous &ez besoin.

Apres tout, noustravaillonssurunehabiletZll nesOagitasdOur
puzzleintellectuepour lequelil suffit de bienconsidZreleschoses
Les habiletZgequisrentque IOorsOyonsacresZrieusemenElles
requierentdu temps Elles reqU|~rentquOor$O|mpI|qudal y aune
histoireintZressantque IOorraconte™ proposde la sZlectiordes
candidatgour uneformation” la neurotirurgiedansune cZlebre
universitZ. Comme vous pouvez IOimaginetous ceux qui sont
candidatgpour deenir neurotirurgiensdoivent stre intelligents
maistous ceuxqui ont une intelligencelivresquene peuent pas
rZussirla formation. Dong la questionest de sa/oir comment
lemlnerlespersonnexqw ne rZussiraienpas On a dZcouert que
|IOunales questionsles plus utiles ~ poser aux candidatsZtait!:
C!Buwez-wous me parler dOuneerreur rZcenteque vous avez
commise!?![Ees candidatsqui disent!: C!d ne me souvienspas
d@voir rZcemment commis une erreur quelconquelE sont
immZdiatemenZliminZsCeux qui disent!:C!Ahoui, il y a juste
quelquegours jOatommiscetteereur!Esontceuxqui ont rZussla
premiere Ztape La question qui suit est!: C!Que feriez-wus
diffZremmentsi vous aviez une secondechance!?!ECeux qui
montrentquO|I$)nt dZj" pensZ" cette question,et qui ont dzj"
trouvZ des altenatives sont ceux qui sont acc@tZs dans la
formation.

Les personnesjui vont rZussime sont pascellesqui ont tout
compris” IOancecesontcelleyui contiruent™ apprendréout au
long du chemin.Le meme principesOappliqlida mZditationVous
dewezapprendré mettrevotre espritdansun Ztatoe il esttoujours
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pret ~ apprendreparceque cOesteulement ce moment-I" que
vousverez deschosegjuevousnOadez pasvuesavant, deschoses
qui allumerontla lampe qui chasserdOobscuritde IQignoranc
Dong, contiuez ~ obserer.
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Le couteau du discernement

Awril 2002

LOesprie nourit de seshumeurset de sesobjets donc vous
deez trouver quelquechosede bon pour quOipuissese nourir.
Nous avons le choix. Il y a toutessoites de chosessur lesquelle:
VOUS pourriez vous concentreren ce momentmesme CeladZpenc
devousdechoisirle bon endroitos vousconcentrere bon endroit
0° VOUS nourir.

Donc, regardez dans le corps. Oe y at-il un endroit
confottable!?E patir de quel endroit pouvez-wus obsewer la
respiratiorclairemenet confoitablement!Essgezde maintenire
contactavec cetendroitN et mainteneZglemente contactavec
cetteimpressiorde confott. Apres avoir obserZpendanun cetain
temps vous dZcouvrirez que certaines manieres de respirer
engendrentunesensation tonalitZagZablequi guZrit Essgezde
maintenircette sensationll se peut que celarequisre dOajustéa
respiratiordetemps” autre parcequelorsquelOespriommencé
sOZtabliesbesoingiu cops commencernt changer. La respiration
peutdeenir de plusen plus calme de plusen plusraffinZe Moins
votre espritsautedanstouslessensen pensant ceci,” cela,et”
dOautreshosesencore moins vous avez besoindOoygene Dong,
laissez leythme de la respiratiohanger lorsque cela est nZcess

La chose importante, c@t apprendre ~ chevaucher cette
sensationjelameme manisrequevousche\authiezunevagueavec
une plante de surf, acquZrante sensdu momentoe il faut se
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pendier un peusurla gaute un petit peusurla droite allerdans
cettedirection-cidanscettedirection-I",pour maintenirvotre sens
delOZquilibrEt encequi concenelesautresjuestionsjui peuent
apparatre, quelles qu@les soient, souvenez-vous que Vous
choisissedevousnourrir ici meme VousnOa&zpasbesoindevous
nourrir de quoi que ce soit dOautrél se peutquOWy ait une petite
voix dansvotre espritqui dit!: C!Raardesal! Obsewre «a!! Tu dois
tOinquiZtade cela,tOinquiZtede ceci.!EContiruez simplement’

vousrappelef vous-meme!C!Nonpasmaintenant.#otre prioritZ
actuelleonsisté dZ\eIopperde bonnesetfortesfondationsafinde
vous sentiren sZcuritHansle momentprZsentN afin que quoi
quOil awe, vous disposiez dOun endroitausvsgez en sZcuritZ.

E mesurequevousvousnourissezci de plusen plussouent,
vous dZcouvreziuelOespridevientplusfort. LorsquOd acquisun
sensde satiZtt de confort intZrieuy vous pouvez rZpandrecette
impressiorde confort patout dansle cormps afin quOelldevienne
plus globale SOlj/ a despatties du comps danslesquellesous ne
pouezpaslarZpandrecOeston!:vousnOa&z pasencorebesoinde
vous concentreisur cesendroits Concentrez-aus sur lesendroits
0* vouspouezrZpandreettesensationle confott, I o ellepeut
sQOinfiltrefacilement.Laissez-aus baigner par elle laissez-ous
entouremar elle afin quelOespridisposede plusen plusde bonne
nourriture pour se nour.

LorsquOibevient plus fort, il peut commencer” _examinel
dOautremdronsqw sontplus problZmatiqueparcequOaloiis nOz
plusbesoinde sOenourrir. COesa raisonpour laquellda douleuy
parexemple estun sigrandprobleme Nousessgonssansessale
nousennourrir. COesommesi vousaviezunebonnecuisinepleine
de bonnesprovisions maisquevousalliezfouiller dansla poubelle
Dong, faites en soite que IOesprisoit bien nouri avec cette
impressiordOaiseetteimpressiorde bien-stre et ensuitelorsque
Vous vous tournerez vers la douleur, vous pourrez la voir
diffZremmentLorsquevousconsidZreguelquehosecommede la
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nourriture commeguelquechose™ patir dequoivouspouvezvous
sustentervous allezle voir dOuneetaine maniere Lorsquevous
recardeza douleurcommede la nourriture, cOestZceant. COeste
la nourriture infecte et cependant,lorsquelOespria faim, il se
nourit de tout ce quOipeut trouver. Mais lorsquelOespritOaas
faim, vous pouwez recarder la douleur avec une pure curiositZ!
C!Examinonseci.QuOest-ceFasgons de la comprendreéEVotre
attitudetout entiereerversellechang Souenez-vus le Bouddha
a ditl: C!Ess@ez de comprendrela douleurE Il nOapas dit!:
C!ftouffeda.lE

Une maniere de la comprendreconsiste” voir dans quelle
mesurevouspouez utiliserlarespiratiorpour gZretadouleur Une
autre maniere consiste” voir dansquellemesurevos diffZrentes
attitudesenvers la douleurvont changgr la manieredont vous en
faiteslOexpZriendaitesdesexpZriencesutourde la douleurpour
Voir cequi sepasseet paticulieremenipour ariver”™ avoir uneidZe
de la diffZrencequi existeentrela douleurphysiqueet la douleur
mentale Le Bouddhacomparela douleurau fait de recewir des
fleches La douleurphysiqueestcomparabla@aufait de recewir une
fleche maisensuite vous vous tirez vous-memeune autrefleche
pardessusge mardZ!:|Oarajsseque vous constuisezautourde la
douleur Et ea, cOestjuelquechose de complstementoptionnel.
Lorsquevous avez un corps il estnormal quOW ait desdouleurs
Meme le Bouddhaa souffet de douleursphysiquesapres|Ofeil,
maisla diffZrencecOegquOisavait commentne passetirer cette
deuxieme cettetroisisme cettequatriemeet cettecinquiemefleche
inutiles Et il sGare quece sontcelles-I"qui font vraimentmal.Ce
sont celles-I" qui pvoquent les problemes

Maisvous ne pouwez passimplemenentrerdOumpasdZcidzet
vous dire!: C!Bon,toi!! Hors dOici!Arrste!! Arrste de tirer des
fleches!!!BVous dewvez apprendre™ voir oe se situe la ligne de
sZparatiomntrela douleurphysiqueet la douleurmentaleVousle
faitesen faisantdesexpZrienceavec la respirationen faisantdes
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expZrienceavec les Ztiquettesjue vous mettezsur la douleuy en
vous posantdesquestions proposde la douleurN et parfoisles
question®izaressontcellegqui mettent” jour lesattitudesizares
guevous avez constuitesautourde la douleur Par exemple vous
pouvezvousdemanderC!Quelléormeladouleurpossede-t-elle!?
Celapeutpara’trainequestiorbizare, maislorsquevousallezplus
loin, vous dZcouvrezjue votre imaginatiora vraimentdonnZune
forme” ladouleur Que sepasse-t-ilorsquevousnelui donnezpas
de forme!?Commentla douleursedZplace-t-elle®edZplace-t-ell
toute seuleou biensedZplace-t-ellparcequevousla poussez!€e
sont des choses que vous devez agoprendre en fasant des
expZriencesCOesseulement travers I0expZrimentatiayue les
chosesommencerit sesZparetoutesseulesEn dOautrésmmes si
vous commenceavec desnotions prZconsuesomme!:C!Ldigne
desZparatiodoit setrouverici, ou I'lE,il sGare quecenOegiasdu
tout le cas Vousimposezotreignorancesurla douleuy et bienszr
cela I0ggve

Dong, vous dewez apprendrecommentfaire des expZrience:
Commentdes changmentsdans la respirationmodifient-ils la
douleur!”Commentdeschangmentsdansvotre concetion de la
douleur modifient-ils la douleur!? Et si vous changiez votre
concetion dela manisredont IOesprét le comps entretiennentles
relations!lOesprast-ildansle cops!?Le coips est-ildanslOesprit!
O, dansle coips setrouwve I0espritResquestionpeuent para’tre
bizares maisvouscommencez vousrendrecomptequelOesprit,
un niveauinformulZ,fonctionneen fait de cettemaniere ainsique
beaucouple nos suppositiongondamentales proposde [Oendro|
o+ setroue le centredenotreconsciengelelOendroie ladouleur
esten relationavec ce centre et de la fason dont elle affectece
centre Celles-gjouentun r™lemportantdansla manieredont nous
faisondOexpZriendela douleuy et danda manisredontnousnous
faisons souffrir inutilement = ce sujet. Donc, vous devez
expZrimenter et tester legses
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Mais dOabordjous dewez ZtablirlOespritansune sensatiorde
bien-etre carautrementl va chiperde petitesboudhZesde douleuy
senourir de la douleuy et ensuiteil ne va pasapprZciece quOi
mang Celane fait que compliquere probleme celafait quOiest
impossibledOanalysdes choseset de les sZparer Obtenir ce
fondementde bien-«tre prend du temps Vous de\ez stre patient.
Contiruez”™ y travailler encore et encore et encore. VOUS NE POUEZ PAS
dire!: Q'JOEalt cecipendantx jours ou pendantx semainesou
pendant annZeet je devraisair dZpassZ ce stabe

Vouscontiruezsimplement travaillercelaaussiongtempgue
nZcessairéa concentratiorestla patie de la mZditatiorquevous
pou\ez fzire, poserlesquestionestquelquechosequevouspouvez
faire malsleswsmnspZnZtrantequ| vousfont vZritablemendire!:
C!Haha!l'lEN celles-I",vous ne pouwez pas les faire Elles se
produisencommele rZsuItaUesautresactions maisellesne sont
pasquelquechosequevouspouwez crZerde maniereintentionnelle
Vous pouvez amenerde maniereintentionnelldOesprit sOZtahl
Vous pou\ez apprendrede maniereintentionnellecommentposer
cesquestiongmaisle momentoe lesrZsultatarivent,cOesjuelque
chosequevousne pouwez pasdZteminer” |Oance Assurez-ous
simplementuelescausesontcommeellesdoivent stre entermes
de stabilitZde votre recard, de la sensatiorde bien-stre” laquelle
vouspouwezretouner” chaquefois quevousenavezbesoingtde
la qualitZdOattentioadZquatél en apprenantommentposerles
bonnesyuestionsCOeste quevousfaitesaucoursdelamZditation
cOeste que vous crZezde manisre intentionnelleau coursde la
mZditation, et lorsque toutes ces choses seront en place
corectement, les rZsultats appara’tront.

DZcouvridadiffZrenceentrela douleurphysiqueN lesdouleurs
deskhandha , lesdouleurglesagZatsN enopposition” ladouleur
de IQatthement,du dZsirardentet de IOaippement!:cOestine
distinctionquevousvoyezdansle faire Vousvoussuiprenezdans
le faire vous voyez commentle faire affecte les choses COes
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quelquechose que vous ne pouwez pas pr2wir = |Oance Mais
lorsquela distinctionau coursdu fairedevientclaire cOesfuevous
avez sZparZ |Oesprit de cebvattants et de ces dZsirs ardents

Lorsquele Bouddhaa dit que sontravail ZtaitterminZ,cOeste
quOioulaitdire Il Zprouswit toujoursdesdouleursiansle corps il
y avait toujoursdesproblemesdansla vie, maislOespritOaait plus”
souffrir ~ causedOeuxCOest™ oe |0feil fait une diffZrence
pemanente une fois pour toutes Nous entendonstoujours et
encorequOenaisondu principede |IOimpenanencememe IOfmI
doit tre impemanentmaisce nOegpasvrai. Le BouddhanOaas
dit que tout est impemanent, mais seulementque les choses
conditionnZes sont impermanentes Et meme au niveau du
conditionnZ, il est possible de rZaliset@egpenents Z\ocables

COesta raison pour laquelle cela vaut tellementla peine
dOentra’néDespritAvec la pratique nous pouwns trander les
entraesqui nousmaintiennenattahZs™ la souffranceafin quOelle
ne puissentplus jamaisnous enha’ner Une desimages que [Oor
trouve dansles textesest celle dOurpalmierdont le sommetest
coupZ.ll ne grandiraplus jamais Une autreimage estcelledOun
carcassele vahe Les boudersenleent la peauN sectionnan
touslespetitstendonset touslestissusconjonctifsN maisensuite
de quelquemanisrequQilsssaientle remettrela peausur la vade,
elleneseraplusjamaidiZe” celle-cdelamememanisre Elle esten
contactdirectavecla vadie, maisil nOya plusde liensparcequele
couteau du disasment les a sectionnZs N une fois pour toute
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Aot 2002

Lorsquevous mZditez,essgez de considZrecelacommeun
processusiOexploratioNOgez pastrop de notions prZconeues
proposde cequevousallezdZcouvrirSivousabordeZamZditation
enpensanguevousallezreprogammervotre esprit,eh bien,vous
pouvezreprogammervotre espritpour quOioie presquadimpade
quoi. Si vous croyez avec suffisammente corviction que si vous
voyiezdesnuaggsiridescentsout autourde vous celaseraitun bon
signe vous pouwez vous cornvaincrede voir desnuagesiridescents
Sivouscroyezavec suffisammentle corviction quesi vousvoyiez
le mondetout entier en bleu, vous pourriez trouver le bonheur
vZritablealorsvous pouvez vouscorvaincrede voir le mondetout
entieren bleu.Maiscelane constitueen rien uneindicationquele
monde est vraiment bleu.

Dong, " la place on vous demandalOexplorere Bouddhane
donnepasbeaucougle descriptionslu but N bienquOilournisse
cependantquelquesndicesN, maisil donnebeaucouple dZtails
surlamanieredele trouver. COestommeunechasseautrZsorll dit
guesi vous allezdansla piece suvanteet que vous recardezdans
unedirectionpaticuliere, vousallezdZcouvriun objetdevaleur Et
il vous fournit plusieursestspour dZteminer si IOobjetjue vous
avez trouvZ est cet objet de valeur ou non!: est-il sujet au
changment!%" a-t-ilun stresgjuelconque!¥ a-t-ilun quelconque
sensde possession!80ily en a un, ce nOespas ce que vous
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rederdez. Mais en ce qui concene prZcisZmente que vous
reherdiez,il fournit seulemenguelquesndicesDonc, ce surquoi
nous devrionsnous concentrercOede processusle ce que nous
sommes en train de faire

RepenseZ son fveil. Trois typesde connaissancest prZcZd:
sarZalisatiordu nibbina !: la connaissanceesvies antZrieureda
connaissanapelesetresmeurentet renaissergnaccordavecleur
kamma, et ensuitela connaissancees Quatre Nobles VZritZs Les
deuxpremiergypesde connaissance®Ztaiepasquelquehosede
tout ~ fait cetain!;il y avait encoreun ZlIZmentle doute possible
DesvisionsdeviesprZcZdentese signifientpasnZcessairementie
vous avez vraimenteu desviesprZcZdente¥ous pouwez voir des
gensmouriretrena’treenaccordavecleurkama, maiscelasignifie-
t-il quecelaseproduitvraiment!¥ouspouvez voir toutessortesde
chosesmais cela ne signifie pas quOelles sont vraies

Le BouddhasOesendu compteque la manisre de testerces
visionsconsistaif testercettequestiondu kama, ce quelesgens
font dansle momentprZsentCOesine chose que vous pou\ez
conna’tredirectementVous pouvez conna’tredirectemente que
vous tes en train de faire Lorsquevous concentrezl@espritgous
sa/ez que vous concentrezlOesprlLorsquelOeser;OZtabIWpus
savez quOilsOZtablit.orsque I0esprisOZday vous saez quOi
sOZdar Ce sont des chosesgue vous connaissexraimentici et
maintenantLorsquevous faiteslOexpZriende la souffrancevous
le savez. Lorsque vous faites I0expZriencéOuneabsencede
souffrancewous le szz.

Dong, cesontlesdeuxquestionsurlesquelleke BouddhasOes
concentrZ!{es sensationgle souffranceet la connaissancees
actions La deuxismeconnaissancsugyZraitquOily avait un lien
entreles deux,et donc le Bouddhaa dZcidZde voir si cOZtaitrai.
Cesdeuxchoses-I"sont deschosesabsolumentetainesLorsque
vous souffrez,personnene peutvousdire de fason corvaincante!
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C!CaeQegiasvraimentdelasouffrancelyousne souffrezpas!ELes
autrechosegjuevouspouezconna'trgeuentstre fasonnZepar
lesreglesdeslanguesjuevous avez apprisesmaisvotre expZrienci
de la souffranceestprZlinguistiqué/ous le savez de manisreplus
directequetoute autrechose En meme temps lorsquevousfaites
guelquechose voussarezquevousetesentraindele faire Dong le
Bouddhavoulaitvoir silesexpZriencede plaisiret de douleurdes
genssontliZes' leursactionsPour trouver larZponsegil a examinz
le prZsentimmZdiat.C!QuQes-an train de faire en ce moment
meme!?!i80estdemandZ lui-meme C!Ya-t-ilun lien quelconque
entrece quetu esen train de faire maintenanet une expZrienc
douloureuseou dOabsenade douleur!?!H.a question suivante
lorsqudd vu qud¥ avait un lien,a ZtZ!'C!Est-ipossiblede nerien
faire!? Que se passe-t-il alors!?!E

Dong il a travaillZ afin de |1%dter prise du dZsirardentet de
|Oignorancqui conduisent™ |Oactiongui sont impliquZsdans
|Oactiomour voir ce qui sepassealors De cettemaniere il traitait
les rZalitZsqui sont immZdiatemenapparentesimmZdiatemer
prZsentesl conduisaitineexpZriencefin devoir!: quesepasse-t-i
lorsquevousle faitesde cettemaniere-ci!Que sepasse-t-ilorsque
vousle faitesde cettemaniere-I"1Al ne sOoccupaitsde visionsil
ne sOoccupagtisdOabstractiong/stiquesl! examinaideschoses
tres ordinairesN les actionsde 10espriN et voyait ce qui en
rZsultait.

NousessgonsdefairelamemechoselorsquenousmZditonsci.
COest-dessusjuenousdevrionsnousconcentreNous nerestons
passimplemenassisci ” attendrequel(”)feil noustombedessusiu
ciel. Nous redherdonsun Z\eil parrappot ~ ce quenousfaisons
vraimenten ce momentmeme COesZtonnantommeIOesprpeut
sedissinuler cela” lui-meme COesine tendancejue nousavons
depuis que noussommegetits!:nouscader nosintentions parce
gueparfois nosintentionsne sontpasausssociablegue+a, passi
admirablegjue+a. Nous pouwonstrouver desmanisresde justifier
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presquenOimpade quoi vis-"-vis de nous-memeset au cours du
processysous apprenonsommentstre un peu malhonnetesN
pafois pas seulement un petit peu, pafois outrageusement
malhonnstes N sec nous-memes

Donc, lorsque nous mZlitons, nous voulons rassembler
suffisammentdOhonnstet&t la concentrersur ce probleme ici
meme Sgonsvraimenthonnetes™ proposde cequi sepassence
momentmeme NousappliquonsiotrehonnstetZN il nesOagjitas
dedirequenoussommegparnaturesoithonnstessoitmalhonnetes
mais simplementous avons dZ\eloppZcesdeux shhZmasN et
nousessyons de profiter de nos habitudeshabilespour dZracine
cellesqui sont malhabilesCommentdevient-onhonnste et clair”
propos de ses intentions!?Vous dewez rendre |Oesprivraiment
calme

COesla raison pour laguellenous nous concentronssur la
respirationNous donnonsuneintention” [OespritC!Rsteavec la
respirationNe bouge pas Ne tOZge pas” la poursuitedOautre
chosedE Et nous lui donnons une intention supplZmentaire
C!Essaige respirerde fason aussiconfottableque possibleECeci,
ici meme estun exerciceimmZdiatqui concene la relationentre
VOs actionset les sensationsle plaisiret de douleur Vous voulez
dZ\elopperautantque possiblecettesensibilitparticuliere Ce qui
estimportant, cOeda combinaisorpaticulisre du calmede votre
concentratioret du point os vous stes concentrZexactemensur
cette questionde IQintentiort de sarelationavec le plaisiret la
douleur COes4 raisonpour laquellda mZditatiorsur la respiration
ouvre les chosesdanslOespritar elle se concentresur les vraies
questions

Le Bouddhaa dit un jour que la vision pZnZtranteest la
connaissancaessa'khira , desfabricationset quelesfabrications
seprZsentensoustrois formes!lesfabricationgphysiquedN cOes
la respiration!;les fabricationsverbalesN la pensZedirigZeet
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IOAluation qui donnent naissanceaux mots!; et ensuite les
fabricationsnentaleN vos sensationst vos percetions Lorsque
vousetes concentrde fason adZquatsur la respirationtoutesces
choses sont rassemblZesl y a la fabrication physique de la
respiration,l y a la pensZelirigZeet I0ZluationdirigZevers la
respirationetil y alespercgtionsdelarespiratioret lessensation:
qui proviennentde la fason dont vous gZreda respirationTout ce
quevous avez vraimentbesoinde conna”trgpour IO feil setrouve
ici meme

Et quOest-cpiele processuse la fabrication!? y a beaucoug
dOintentiorimpliquZesiansce processyst cOeste sur quoi vous
voulezvousconcentremarcequelOintentiosetrouve ™ I0essende
|OactiorlLe gZniedu Bouddhaa ZtZde se rendrecompteque les
chosesdont nousavons besoinpour IO feil, les chosesdont nous
avons besoinpour comprendrde probleme de la souffrancedans
nosvies toutesceschosessetrouventici meme Il sOagiimplemen
de lesrassembleset de leur donnerun aspectraimentstable de
faeon” cequevouspuissiez/oir clairementequiestentraindese
passerQue se passe-t-ilorsquevous concentrezvraimentvotre
attentionici meme et quevousne vouslaissepasdistraire! Quese
passe-t-il lorsque vous dZveloppez votre sensibilitZ dans ce
domaine!? Que troex-\ous!?

Ajahn MahaBoowa parlede la pZriodeos il Ztaitavec Ajahn

8 Ajahn MahaBoowa!: Ajahn MahaBoowa estnZ dansla province de Udom
Thanidansle nord-estde la Thaslandeen 1913.11 estdeveru moinede la manisre
habituelledansun monasterelocal,et il a ensuiteZtudiZle pali et lestextes COest
cette ZpoquequOik commencZ pratiquerla mZditationmaisil nOait alorspas
encore trouvZ de matre adZquat.Un jour, il a rencontrZ Ajahn Mun et a
immZdiatemersentiquecOZtaiuelquOute vraimentspZcialjuelquOuui avait de
toute Zvidence rZalisZ queldqme: en prathuantdEamma
En conquuencbrsqanieutermstesZtude:de pallau niveautrois il aquittZle
monastereos il Ztudiaitetil estpati ~ laredherdhe dOAjahMun danslesforets du
nord-estde la Thaslande LorsquQildarejoint, celui-cilui a dit de laisserses
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Mur? en disantquOAjahMun avait IOhabitudée donnerde longs
enseignementsur le phamma, dZcrwant les grandeslignes de
|IOensemblde la voie de la pratique parce quOnOimpade quel
moment,il y avait souent beaucougle personnesrss diffZrentes
qui venaien¥tudierupresde lui, et quechacunalOentrellesZtait"

uneZtapdaliffZrentedela pratiqueAfin de pouwir sOadress$eiout

le monde il avait|Ohabitudze commenceaveclesniveauxlesplus
simplesde la pratique et dOaIIejusqanLpdus ZlevZsEt Ajahn
Maha Boowa avait remaquZ que lorsquOAjahNun donnait ses
enseignemenssirle bhamma, il abordaitcetainespatiesvraiment
crucialesde la pratique desdZcoueites vraimentimportantesqui

vousfaisaienpassedOumiveau” un autre et quOihe lesdZcvait
pasendZtailll passaisimplemenauniveausuiant.|l prZsentaie
problsmeet ensuitel le contounait. Celaavait mystifiZAjahnMaha

connaissancesadZmiquete c™t£t de seconcentresurlamZditationEt cOeste
quOifait. Il aIIaltsoU\entfalredesretraltesolltalresjandesmontagneetIaJungIe
malsretoumalttOUJourspourdesconsensetdeIOa|daupr-stAjahMun Il apassZ
set annZesvac lui, jusqud” son dZces
La vigueuret la dZteminationsanscompromisde la pratiquedu phamma dOAjaht
MahaBoowa ont attirZdOautresoinesqui seconsacraierit la mZditationgt celaa
finalementbouti” lafondationde Wat Pa BahnTahddansuneforet pres du village
oe il ZtaitnZ.Samere put ainsivenir habiteraumonastereentant quenonne(d@res
To the Last Breath, Bhikkhu Ariyessko 20, 1996, Access to Ingight!: www.accesstoinsight.ol
John Bullitt Zd, 10 mars 2010).

¢ Ajahn Mun!: Ajahn Mun naquiten 1870" BaanKham Bong, un village
dOagulteursdanda provincede Ubon Rathathandansle nord-estela Thaslande
Il sefit ordonnermoine en 1893 et passde restede savie ~ erer ™ traversla
TharlanddaBirmanieet le Laos demeuranka plupat dutempsdangaforst, engagZ
dansla pratiquede la mZditationll attirade tres nombreuxdiscipleset avec son
ma”tre Ajahn Sao Kantasilo Mahathera(1861-1941)fonda la tradition de la
mZditationde la forst (la tradition kamma##hina) qui se rZpanditensuite” travers
toute la Thaslandet plusieurpays Ztrangrs Il dZcZd@n 1949 Wat Suddheasa,
dansga provincede Salon Nakhon danse nord-estdela ThaslandédOapres Hearr
Released, traduit du thae par ThanissaroBhikkhu, 1995, Accessto Insight!:
wwwaccesstoinsight.orghd Bullitt Zd, 10 mars 2010).
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Boowa pendantun cettaintemps Ensuitg il commenea serendre
compte que si vous expliquieztout avec beaucoupde dZtails”
IOance lesgensarivaient™ cespointscruciauxavec beaucouple
notions prZconeue€es notions se mettaient emers.du hemin.

Dong, la choseimportantelorsquOorcoutde bhamma estque
le phamma vous indiquela direction.En fait, le mot desans N le
mot qui est utilisZ pour une explicationau sujetdu phamma N
signifielittZralemen€lindiquela direction!Ell indiquelesendroits
gue vous devriezexamineril vous donnedesinstuctionssur la
maniere dDexamineet ensuitecOest vous de voir. Lorsquele
Bouddhadonnaitdesinstructionspour desmZditantsil ne disait
pas!:C!Allezt pratiqueza vision pZnZtrante!l,disait!:C!Allezt
pratiqueZesjnina .|\EEn pratiquantesjhina , vousauriezZglement
" dZelopper la tranquillitZ et la vision pZnZtranteLa vision
pZnZtrantedewendrallvTMtreparceque cOZtaQuquuechose que
vousaviezdZcouert. VousremagquiezdeschosesjuevousnOadez
pas remauZes aupant.

Que pensez-aus que |Ofeil puissestre dOautreRe nOespas
commesilescieuxsOouvraieatquOudieudescendenportantun
messag ou quOumayon de lumiere descendele I0extZrielEt ce
nOegpasquelquechosequevous pouvez cloner™ patir de ce que
vous avez entenduau sujetde IO feil dOautrgsersonnesll sOag
simplementde regarder tres attentvement ce qui est dZj” icil;
recarderpour voir ce qui se passdorsquevotre concentratiorest
vraimentbien au point, lorsquevous en faitesquelquechosede
stable Vous dZeloppeztoutesles habiletZslont vous avez besoin
pour voir clairemenN apprenantommentegarder apprenanoe
recarderN, maislavisionvZritablglorsquOeltevientvisionclaire
cOestuelquechosequevousne pouvez pasvouloir. COese fait de
reqarder qui vous indiquerala direction. Si vous contiruez ~
reqardervousverrez.Dong, recardezavecattentionll y abeaucouy
de choses auxquellessO&iler ici N beaucoupde choses”
comprendre” explorey ~ dZcouvrir CeladZpendsimplemenide
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nousdevouloirlesdZcouvrimvecsuffisammendeforce etdenous
appliquer ~ faire ce qui doit tre fait.
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25 juillet 2004

Lorsquevous mZditezyous explorezVous nO«tepasen train
dOesgar de progammer|Oesprien accordavec les notions de
quelquOumdautrau sujetde ce quOitloit faire Vous stes en train
dOexploratespossibilitZsPouvez-wus resteravec la respiration!”
Combiende tempspouez-vousresteravecla respiration! Pouvez-
vous resteravec la respirationplus longtempsque vous nOaurie
pensZque cOZtajtossible!De sont les petits intevallesos  sati
glisse!? Pouvez-vous combler ces intervales!? Pouvez-vous
entretenirune relation amicaleavec la respiration!e sont les
guestiongjuevousposez et ensuitevousexplorezll estimportant
de sesouwenir quememe si le Bouddhaa exploche territoire lui-
meme, etquetousIesnoblesd|SC|pIeé.OonZgaIemenEproer\l |Is
ont envoyZdesrappots ™ proposde cequOopOU\alt trouver|”
cependant, cela reste toujours pour chacun dOentrmous un
processus d@xploration. Nous testons les ensdignements du
Bouddha.Est-il possible commeil 10alit, de trouver le bonheur
vZritableun bonheur qui ndang pas!?

Lorsquenous explorons toutes les rZponsesauxquellesious
arrivons deviennenensuitedesquestiongjue nous utilisonspour
consever [QespririentZdansabonnedirection Lorsquevousstes
assit quevousmZditezyousavez souentdesvisionspZnZtrante
intZressantesous dZcouvrezleschoses™ proposde I0esprique
vousnOdezjamaisemaquZesivant, despossibilitZslont vousne
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vous ZtiezjamaisrenducomptequOelle&taientpossiblesSouent,
cela soulag 10espritMais parfois vous avez tendance™ vous
focalisesurle mondeextZrieunousvoyezsoudainemere monde
sousun autrejour!: C!Lemondeestparfaitcommeil est.!FOu!: ClLe
mondeestillusoirelECe ne sont pasl” lesvisionspZnZtrantesur
lesquellete BouddhasOestoncentrZll sOegtlus concentrAur ce
quelOespnteutfaire Peut-ilfonctionnerdOunmanieretellequOite
crZe pas de souffrance pour lui-meme!?

Lorsquevous mZditezyous commenceZ apercesir de petits
momentsdans |Oespribe les chosessemblentbeaucoupmoins
pesantegjuOellese IOZtaierstuparaant. Vous vous sentezmoins
accablar diffZrentesprZoccupations long terme ou ™ coutt
terme Mais dans chaquecas il est important que vous vous
retouniez et que vous regardiez!:que venez-vus dOapprendfe
propos de la maniere dont IOespripeut fonctionner!2Comment
fonctionnait-ildansle passZ!QuOeast-ilde la nouvellemanisrede
fonctionnerquevous avez soudainemerdZcouerte! 2En quoi est-
elle meilleure!?

Parfois celapeutstre un probleme psyhologiquegZnZralLes
personnegyui ont des problemesde culpabilitZet bl%.mele soi
dZcouvrensoudainemenin momentsanscetteculpabilitZt bl%om
desoi.ll estpossiblaleregarderie mondesansZprouer culpabilitZ
et bl%.mde soi.Le simplefait devousrappelequecelaestpossible
constitueune vision pZnZtrantémportante Vous nO«tepasobligZ
detrimbalerceschosesavecvous Maisencequiconcenecequela
vision pZnZtrantelit au sujetdu monde!:C!Lemondeest-il parfait
commeil est!?aetes-wus parfait commevous etes!?!Eijl sOagit
dOune question beaucoup plus sujette “\e@BEO

Et ce nOegpassur celaquele Bouddhaa dit de se concentrer
Concentrezaus sur le fait quOilvous est possiblede ne pas
contiruellementrimbalerce poidsavecvous La prodainefois que
vousle repZrerezn train de sOapprber, souvenez-vus quevous
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avez la possibilitZde le dZposerLe simplefait de vous rendre
compteque vous avez ZtZcapablale le faire unefois estquelque
chose de libZrateur Cela Ztendle champ de votre imagination
Rappelezaus que cette possibilitZ existe

Parfois les visionspZnZtrantesont liZesplus directement la
mZditationelle-meme Il est possibledOstreen rappot avec la
respirationdOunenaniere patticuliere Il est possibledOstreen
rappot avecvos sensationsOuneanierepaticulisre En dOautre
termes vous nOstegpas obligZ de vous identifier = elles Vous
commenceZ lesvoir. La consciencestvraimentsZparZele ces
choses-I"Et il nOespasnZcessairdDassumete revendiquerces
chosescommeZtantv ™treCelaouvreune possibilitzansiOespri
Vousvoyezque pendanun moment|OespritaittotalementdZuzZ
de tout sens dOidentificatietaestwsesCOest possible

Nombre despossibilitZgjuenousdZcouvronglanslOespriont
deshabiletZgiuenousma’trisonslZj” dansdOautrefomainesmais
simplementnous ne les appliquonspas avec constanceE de
nombreusesccasiondorsquedes sensationse sont manifestZe
dansnotre esprit,nousne noussommegasidentifiZs elles mais
nous nOa&ns pasremaguZ ce fait. Ce quela mZditatiorfait, cOes
nousaider™ remaguer que nouspouwns appliquercettehabiletZ
dansdesdomainese nous ne I0&ons pasappliquZeupargant.
Donc, lorsqu@n Zat particulier d@lerte attentive ou de
concentrationappara’tdans |Oespritil est important que vous
essgiez de le maintenirau milieu de toutes sottes de situations
diffZrentescar celavous aide” obtenir simplemente type-I" de
vision pZnZtrantelious rendrecomptequeles habitudesjue vous
avez trouvZesutiles dansun domainede votre vie peuent stre
Zglement utilisZes dans dOautres domaines

Apres tout, vous ne vous promenezpasen vous accrobant”
tous vos dZsirsardentstout le temps!;vous tes obligZde I%deer
prisedOundZsirardentafin dOemamasseun autre LOhabitudée
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1%duer prisedu dZsirardentestquelquechosequenousavonstous
dZeloppZinconsciemment.e probleme cOesflue lorsquenous
1%deons prise dOurdZsirardent,cOestbabituellemenparceqului
autre plus fascinantse prZsenteNous |%dtons prise dOurdZsir
ardentuniquementpour en ramasseun autre Mais nous a/ons
vraiment la capacitZ de |%her prise d@n dZsir ardent.

LOincarZnient, cOestiue nous faisons cela inconsciemmentt
commeun ZIZmendOumutreprocessyde processusle ramasse
quelque chose dOautreCe que le Bouddha enseignecOestin

nouweau processushous pouez [%dter prise 1%deer prise 1%deer
prise 1%dwer prise sansramasselutre chose Si quelquechose
provoquede la souffranceenvous si quelquechoseprovoquede la
douleur en vous vous pouwez le rel%ket Il est possiblequOi
contirue ™ r™derutourde vous maisvous ne vousy accrobez
plus Cela kbang les boses du tout au tout.

COestommevivre pres dOurieu. Aussilongtempsjuevousne
vous saisissepasdu feu, tout va bien. Vous nO«tepasobligZde
chassette feu hors du monde Sivous essgiez, ce seraitbien szr
impossibleEt meme si vous le pouviez vous vous crZeriezoutes
sottes de problemeslorsquevous voudriezcuire de la nourriture
Toutcequevousde\ezfairg cOeddrer prise etalors tout va bien.
VousnO-tepasobI|gZdevousemparedeschosesNotre probleme
cOe$1uenousapprenonsommenﬂ%&merprlsedOurfeu maisnous
trouvonsdOautretesde feux et nousnousaccrobons”™ ceux-I".
Et nouspensongjuedOuneetainemanisre cOestiffZrent.CI\8il”
les feux auxquels/ous dewez vous accrober. Vous avez pu |%deer
prisede cet autrefeu parcequOihOegpasimportant. Mais ceux-ci
sontplusimportants!EOu!: C!COdstdansOespritioncvousdeez
vousenempargrparcequevousdeezvousaccrober” tout cequi
pZnstre dans |Oesprit.|E

Une patie importante de la vision pZnZtranteonsiste® vous
rendrecompteque vous nO&z pasbesoinde vous accrober. Les
chosegeuentstre I” danslOesprigt vousnOstepasobligZde les
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revendiquervous nOa&z pasbesoinde vous laisserinfluencerpar
elles COegtossibleEt vous essgez dOappllquelettepossmllltZ

dOautresomainesde votre vie auxquels/ous nOauriepas pensZ
avant. Mais lorsque vous essgez de dZ\elopper ces bonnes
habitudesdOaugmentieur portZe vous contiruez” rencontrerde
vieilleset mauaiseshabitudesjue vous avez trimbalZesvec vous
pendant qui sait combien d@nnZes. En vous concentrant

simplementsur la respiration,si vous essgez de faire cela
contiruellementyousvousretrouvezface™ touslesproblemesqgue
vousavez|Ohabitudie crZerautourde touteactiitZ,detout travail,
de toute responsabilitdls vont pZnZtrerafin de peturber votre
concentration, pousser et tierg¥%aerla respiration.

COedn L raisonpour laguellecOesin endroittellementbon oe
emmeneltOespripres tout, le souﬂlevapZnZtrenI varessaotir, et
tout celade lui-meme Vous nOstegpas obligZ de pousservers
|OintZrieude tirer vers IOextZrieutorsquevous vous en rendez
compte vouscommencez aperceoir leshabitudesle pousseret
de tirer que vous avez ramassZeavec dOautresiZtiers dOautre
responsabilitZdeshabitudesjui ne sontpasdu tout pettinentesci,
et qui en fait semettenten traversdu chemin.Lorsquevousvoyez
clairementcomment elles se mettent en travers du chemin,
souenez-vus-en parcequOellese mettentZglementsouent en
traversdu chemindansdOautrextvitZsdelavie De cettemanisre
la respirationconstitueun bon terrain dOesspbur apprendredes
choses ~ propos des habitudesatesvesprit.

Il 'y ades annZesIorsqueje suisrestZpour la premiere fois
aupr-stAJahlPFuang il mOdlit!: C!Quellgue soit ton actwitZ, ta
seuleresponsabilitést de resteravec la respiration.!ll a dit cela
pour soulagr mon esprit, dZbarassermes pensZes propos
dOautressponsabilitZBienszr, ce quecelaa fait, »a a ZtZde faire
appara’tresoudainemenia respirationcomme quelquechose de
pZnibleCOZtaiin poids COZtaineresponsabilitdyuelquechose”
proposde quoi je me sentaisobligZde mOinquiZtéout le temps
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Mais ensuitelorsquejOairavaillZdessusune desgrandedesonsa
ZtzdOapprendoeemmentvivre avec cetteresponsabilitét ™ ne pas
enfaireun poids ne pasenfaireun fardeauApres tout, pourquoila
respirationdevrait-elletre un fardeau!ZTOeste que vous faites
pour resterenvie COedt processude basela forcefondamental
qui \ous maintient en vie

Celaa ZtZune bonneleson, qui mOgemis de voir comment
|OespriteutcrZerdesproblemesmeme ™ pattir deschosedesplus
simples des chosesqui sont dansson propre intZret. Apprendre
comment rester confortablementavec la respiration,apprendre
commentrespirerconfoitablement!vous pou\ez faire de celaun
probleme important, un poidsimportant. Mais si vous prenezun
petit peude recul ,vousvousrendezcomptecombiencOestdicule
Et cettecapacitR deprendredu recul,dOexaminkrschosestde
dire!: C!Attendsun peu, ce nOespas correct. Tu te crZesdes
problsmes inutiles!E,cOeste qui vous ouvre = de nouwlles
possibilitZsVoir quevos vieilleshabitudesnalhabilesontinutiles
est ce quiaus pemet de les relbisc

Et remaquer la fason dont vous les rel%ez est Zglement
important, parcequevouspouvez prendrecettevisionpZnZtrantet
|Oappliquér dOautresomainesos vous vous rendezmalheureus
sansaucuneraison valable Vous vous rendez compte quQilest
possiblede [%dter prise Meme sQily a des problemes dansle
monde des choses dont vous stes responsablevous nOste:
cependantpas obligZ dOstreaccabldar eux tout le temps COes
possibleCOest tout IOobjadesvisionspZnZtrante¥ousvoyezdes
possibilitZslanslOespriges possibilitZsle |1%drer prisede vieilles
habitudes qui crZent de la souffrance

Dong, lorsquequoi quecesoitde nouveauappara’tiansOespri
rZiZdissezonstammerit cettequestion!guOest-criece nounel
Ztat dOespritontre = propos des possibilitZsde 10esprit!®ue
montre-t-il” proposde la manieredont IQesprjteutentretenirdes
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relationsavec les chosesdOunenaniere qui implique moins de
souffrance!€onsevezvos question®rientZeslanscedomainget
vous apprendrez ddsoses utiles

Nous parlionsaujourdOhde la vision pZnZtrantgui consisté
voir le monde comme parfait, simplementcommeil est. COes
orientervotre attentiondansla mauwaisedirection.Vous nOstepas
suppospenseaumondecommeZtantparfaitou imparfait.Au lieu
decelaretounez-wuset demandezeus!:C!QuOestaqaecelamO:
enseignZ proposde |Oesprit MEse peutque celavousait montrZ
comment vous avez transfomZ IQimperfectiomdu monde en
fardeau.Vous sentez-gus personnellementesponsablele cela!”
Trimbalez-susun sentimentle culpabilitZ proposde cela! Est-il
possible de ne pas trimbaler ce sentimentde culpabilitZ, et
cependantonctionnerde fason habile utile, dansle monde!ZTOes
la questionimportantede la visionpZnZtrantgarcequQOellgevient
alors une habiletZ qumug pouez appliquer ~ dOautrlesses

Si votre attention sOorientgers le monde pour saoir si le
mondeest parfaitou non, vous pouwez dZbattresansfin pendant
des jours et des jours et nOaboutif rien. Il se peut que des
personnesui setrouventdansunesituationconfottabledisentquOi
estparfait!;lesgensqui meurentde faim en Afrique diront quOihe
|IOegpas Mais si vous considZreta vision pZnZtranteommeune
occasionde voir que vous avez dZ\eloppZune nouwelle habiletZ
dandOespritpuspouvezalorsabandonneiamanisrede pensequi
veut juger le monde Ensuite vous pouez vous souenir de cette
nouwelle habiletZet IOappliquetglement” la manisre dont vous
fonctionnez dans dOautres domaines

COedh raisonpour laquellecelanOintZressaiis Ajahn Fuang
dOentendnearler de vos expZriencede mZditation, moins que
VOUS ne puissieZes maintenirpendantun cetain temps Si vous
IQinteogiez au sujetdOur’tat de mZditation,l vous demandait!
C!Es-tudanscet Ztaten ce momentmeme!?!EEt vous rZpondiez!
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C!Ehbien,non.!RAlors il vousdisait!'C!Rtoune mZditert travaille
dessusEEn dOautraemes lorsquevous avez obteru un Ztatde
concentrationpbteru unevisionpZnZtrantdande fonctionnemen
delBespritpyezsi vouspouvez maintenircelacommeunehabiletZ
Quoi que vous ayezappris considZrez-leommeune habiletZqui

vous a montrZ une nouwelle possibilitZdans IOespntEnswte
reqardezdansquellemesure/ous pouvez appliquercettehabiletZ

dOautreomainesCeciconstituele testde votre visionpZnZtrante
Cetaines habilitZssont applicablesuniversellementDOautresie
sontutilesque pour desproblemesspZcifiqued/ousapprenezles
chosesau sujetde votre nouellehabiletZen essgantde IOapplique
" tout, et ensuiteen voyantque!:C!Biengelane marde pasici, cela
nemarde pasici, maiscelamarte vraimenici.!ECommeje [Oatlit,

bon nombredeshabiletZsgjuevousapprenezaucoursdu processut
delamZditatiorsontdeschosegjuevousZtiezdZj" capablelefaire
dansdOautrebmainesCOesimplementinequestiordOapprend
commentles appliquerici meme dansle contextede la quste de
|Oesprtour le bonheurvZritabledansce domaineoe vouspouvez
rZellement observer les choses attentivement, lorsqu@les se

produisent dans le moment prZsent.

Donc, nous sommesici pour explorer des possibilitZsdans
|@sprit. Souvenez-vous que la propre quete du Bouddha a
commencZvec un dZsirdont tous sesamislui ont dit quecOZta
quelquechosedOimpossiblég: dZsirdOumonheurvZritablequi ne
chang pas Tous sesamislui ont dit!: C!Celae vaut pasla peine
dOesgar COesimpossible PersonnenOajamais ess;aZ guelque
chose de ce genre Tous les grands hommesdu passZse sont
contentZsdes plaisirsordinairesquotidiensE Et la rZponsedu
princeSiddhathaa ZtZ!'C!Dansecasils ne sontpassi grandsque
celalls nesontpasdignesderespect.!B ZtaitrZsolu™ dZcouvrisi
cOZtaipossible!:un bonheur vZritableoe il nOyaurait aucune
souffrancelafin totaledela souffranceEt il aexplorZet explorZet
explorZ, et dZcoer que cOZtait possible
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Nous sommesmaintenantdans un monde o nous aons
entenduque cette possibilitZexiste Celaa ZtZtentZ,et desgens
dignesde confianceaffirmentquecelamarde quQilent trouvZle
bonheurvZritableDonc, nouspouonssuire leursenseignement
Mais cOeshtZressantlorsquelOorsuit leursenseignementis ne
nousdemandenamaiglelessuvre simplemenmadinalementou
de les acceter sans preue. lls nous demandentZglement
dOexplorgrarcequecOesieulemerit traversiOexploratiaquevous
allez apprendreces chosespar vous-meme Ils nous enseignen
commenexploremotrepropreesprit.COestetout celaqueparlent
les instructionsdu Bouddha.ll dit!: C!Esseez ceci, essgez cela.
Voici une panopliedOoutilstiles VoyezqueIIesnsmnspZnZtrante
vous obtenezdansvotre propreesprit.RechertiezlesmZcanisme
de 10esprit qui poguent une souffranceuiiie |E

Dong, lorsque nous pratiquons la questionnOespas dOetre
obZissantou non. Il sOagittOexaminarotre propre esprit, en
utilisantlesoutils quele Bouddhanousa donnZspour explorerles
possibilitZgui sontici. De cettemaniere nousseronscapablesle
nous prouver ~ nous-memesgue cOestraimentpossible Pouvez-
vous vivre sans souffrance!?LOespripeut-il fonctionner sans
provoquer de souffrance!?Pouvez-wus etre plus habile dansla
maniere dont vous fasonnez votre expZriencedansle moment
prZsent!Pouvez-\ous arriver au stadeos vous ne fasonnezrien!?
Cela constitue-t-ilune possibilitZ'la seulemanisre dont vous
pouvezrZpondré cettequestlonpOesa;ncontlruant exploremar
vous-memeCelarequiet dutrava|letdesOyonsacresZrleusemen
maisle rZsultaten vaut la peine meme si vous nOallepasjusqu®
IO feil completVousdZcouvreguevousapprenexraimentout le
tempsdesmanieresde crZerde moinsen moinsde souffranceour
vous-memeCelaenvautlapeineensoi.LesvisionspZnZtrantegue
vousobtenezsi ellessontauthentiqueportentenellesleur propre
rZcompense
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JOanentionnzlusieurdois quOAjahRuangne cettifiait jamais
guevousaviezatteintou nonun niveaupaticulierde concentration
ou un niveaupaticulier de vision pZnZtrantdl avait beaucouple
raisonspour faire cela, mais IOunalOellesst que si une vision
pZnZtranteest vraiment authentique elle constitue sa propre
rZcompenseé/ous nOa&z pasbesoinque IOornvous tapotedansle
dos Voussavezparvous- m-mequf)'y amoinsde souffranceVous
voyezquelque:hosedans]Oesprquevousnevoylezpasauparaant
et en conquuence/ous avez apprisune nouwlle habiletZ Vous
avez soulagZotre esprit.ll ne souffre plus de la manisredont il
souffrait @ant. Cela a beaucoup déeur en soi.

Donc, contiruez ~ examinerles possibilitZs So/ez toujours
ouert ~ 10idZgue des chosesdont vous pensiezquOelleAtaient
impossiblesiesfardeauxdontvouspensiezjuOone pouait jamais
lesdZposeN enfait, ils semblaientonstituerune patie tellement
pemanentede |Oespritjue vous ne vous Ztiezmeme pas rendu
comptequevouslestrimbaliezavecvousN peuentetre dZposZs
terre. Explorez cette possibilitZ. COest I tout IOobjet de la mz
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13 octobre 2000

Il'y a un dialogueconstantyui se dZrouledanslOespritC!COe
ceci.Non, cOestela.Ce devraitstre ceci.Ce devraitstre cela.Tu
aimesceciet tu nOaimgsascela.!Houtessottesde voix N et dans
de nombreuxcas cesvoix ne sont absolumenpasentra’nZe€e
sontsimplementeschosesjuenousaonsramassZési ou I, et
nous les trimbalonsavec nous Ce sont des bagges dansnotre
esprit.

Le Bouddhaa dit que IOespripeut «tre en paix seulemen
lorsquOdstun, maispour la plupat dOentreous il y a deux trois
quatre cing, six voix en concurence avec toutes leurs idZes
pchon-uesetqw disent!C!Ti doisfairececi,tu doisfairecela.![Et
" moins que vous ne les examiniezgllespeuwent vous obliger *
souffrirdenombreusemanieresNousnousaccrobons” tellement
de chosesnon pastant parcequenouslesaimons maisparceque
nouscraignongjuesi nousnenousy accrobonspas quelquechose
depirevaseproduire Nouscraignongjuesi nousnefaisongasles
chosedde cettemaniere-ciou de cettemaniere-I",nousallonstout
ficher en IOairDonc, nous nous accrobons et nous crZonsde la
souffrance pour nous-memes

COQesta raison pour laquellge lorsque IOespricommence”
sOZtabliin desgros problemesquevous de\ez traiter estceluide
|OensemhdesdiffZrentesoix dansOesprijui semettententravers
du chemin.CetainesdOentrellessontalZatoiresiOautresont plus
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persistantesplus envahissantesplus persuases plus affirmZes
Vous dewez apprendre placerun point dOinteogation™ c™tfle
chacunedOentrelles Si quoi que ce soit se met en travers de la
concentrationplacezn point dOinteogation™ ¢ ™tAZ!Crgez-wus
vZritablementcelal? Cette manisre de penser est-ellevraiment
correcte!? Est-ce vraiment utile!?!E

COedn questionprincipale!guelleest|Outilitde cettemanisre
de penser!?orsquevouscommenceZ vous posercettequestion,
vous commenceZ voir combienvous vous stes accrobZ ~ des
chosesque vous nOdez jamaisvraiment examinZesupareant.
VouslesaccetiezsimplemenparcequedOautrggersonnesisaient
quOelletaientvraies ou parcequOelleavaient|Oaicomrectes ou
peut-stre quOelleavaientmardZ une fois, et ensuitevous vousy
«tes accrobZ par habitude Dong, vous deez en faire une regle
pour vous-meme!unevoix qui nO@asZtZexaminZee vaut pasla
peine quOon I0Zcoute

COesa raisonpour laquellde Bouddhaa dit quOihOya pasde
jhina sansdiscenement!;pasde discenementsansjhina ; pasde
concentratiorferme sanscomprZhensionpas de comprZhensio
sansconcentratiorierme Lesdeuxvont obligatoiremenensemble
En dOautretermes vous dewez avoir au moins une cetaine
comprZhensiomu fonctionnementde IOespritvant de pouvoir
vraimentousZtablir Sinonyousallezvouslaisseavoir partousles
vieuxtours quelOespriejoue” Iui-meme lorsquOdit!: C!Ti dois
penser ceci,tu d0|stO|mpI|queiansceIatu ne peuxpaangllgr
ceci,tu doisfaireattention” cela.!’ousavez besoindOapprendte
ne pas ous laisser tromper par cesy

Elles ne sont que celal:rien que des voix dZsincarZesqui
flottent dans |@sprit. Apprenez comment placer un point
dOinteogation~ c™t£Oelleen vous disant!:C!d me demandesi
cOestraimentvrai ? Peut-stre puis-je examinerceci~ un autre
moment.!EEnsuite mettezle probleme de c™tZt retounez au
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travail, en vous concentrantsur la respiration.Lorsque IOespr
devientde plus en plus silencieuxet calme vous commenceZ
percewir cesvoix plusclairementet dOautramix, qui secahaient
hors de otre vue commencent ~ remonter ~ la surface

COestinsique cesdeuxprocessudl celuide rendrecalmeet
celui de comprendreN sQaidentOunlOautrePlus vous tes
silencieuxplusvouspouwez voir!; plusvouspouwez voir, plusvous
stes capablede trander les petturbationssubtilesqui empetient
|OespritO-trailencieuxCOesa raisonpour laquellél nOy pasune
chosetellequOunkedniquedetranquillitZzZparZeu unetednique
sZparZde vipassan! . Quellequesoit la tedniqueque vous suivez,
quelle que soit la chose sur laquellevous voulez que IQesprise
concentreou fassede manisre intentionnelle!il sOagif dOun
tedniquede concentrationvVouspouwez C!faire! & concentration!
vous ne pouwez pas Clfaire!Ha vision pZnZtranteLa vision
pZnZtrantest quelquechose qui appara’torsquelOespritlevient
calme et sourent cOesjuelquechosedOinattendiYous ne pouvez
pasen tracerles grandeslignesen vous disant!:C!DOabojd vais
obtenirunevisioannZtrantdansle domainalelaco-apparitioren
deendané:‘éet ensuitedansceluide anatt .|ECeschoses-I'varient
dOuneersonn€ uneautreN ce que vous pouwez apercewir et
guestionner lorsqueuws faitesatre trazail.

CcOestommela diffZrenceentre un atisan et un artiste Un
artisanpossedeune tedniquepaticuliere une habiletZpaticulisre
quOiltilise et il peut dewenir tres bon dansce domaine mais”
moinsquOihe dZ\eloppela curiositZqui lui pemettrad®amZlior
son art, il resteratoujoursun atisan.Mais si vous commenceZ
exercer votre ingZniositZ!C!Bon,si jOesgais ceci!?Si jOesgais
ceal?2B; questionnant ceci, questionnant celal; essayant cedi,
essgantcelal:cOesdlorsque vous devenezun attiste COedt que
|Oardevientle vitreEt le meme principesOappligdela pratique

10 Co-apparitioren dZpendancepaicca-samupp!da  en pali, souent traduitpar
C!co-production conditionnZe!E.
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La curiositZet IQingZniositAangnttout N lorsquevousapprene:
" guestionneras vieux sZmas et tester de nellgs possibilitZs

COedh raisonpour laquelleil est tellementimportant dOstre
capablede se rendredansun endroit silencieuxet isolZcomme
celui-ci,o* vouspouwezvousextrairede votre train-trainordinaire
commencet aZretOespriét commencet questionnelesattitudes
quisemblent IOluvredansvotre vie quotidienneVouscommence:
" lesdZmonteet” vousrendrecomptequOellese fonctionnentpas
si bien que a, quOelles crZent beaucoup de soufitdace in

Commele BouddhdOulit, le simplefait de vivre entant quOstre
humainimpliquedeladouleurll y aladouleurdu comps ladouleur
dOair ~ dZpendreleschosesNous avonsce coms qui a besoinde
nourriture et afin dOobtenite la nourriture nousdewnstravailler
Nous sommebligZsde comptersur le travail dDautrgsersonnes
COesin vrai fardeaupour toutessottes de personnest dOautre
stresvivantsN un fardeauqui fait patie intZgantede la naissance
de la vieillessede la maladieet de la mort. Aussilongtempsgue
vous etes wiant, ce fardeau est inZvitable

Mais il y a aussibeaucoupde souffrancequi est totalement
inutile!:leschosegjuenousnousinfligeons™ nous-memegnraison
de notre manquedOhabilet¥ansla manisrede gZrernotre esprit.
COestne chosesur laquellenouspouvons travaillerau coursde la
mZditation, apprendre comment gZrer plus habilement les
problemedorsquOilpparaissentconna’trguelssontlesstZmas
de pensZeui sonthabileset qui ne conduisenpas” la souffrance
quelssont les shhZmasqui sont malhabilest qui conduisent la
souffranceapprendreommentarrster dOagide penseet deparler
de manieremalhabileCOedt toute notre pratique Lorsquenous
arreteronsde faire deschosesmalhabileda souffrancanutile que
nousnousinfligeonscesserdl sepeutquO¥ ait dessensationde
douleur dansle comps maisil nOyaurapas de souffrancedans
|Oesprit.
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Dong, la pratique consiste”™ dZ\elopper des habiletZs Les
culturesancienne&tablissaientne distinctionentredeuxtypesde
connaissancela connaissanceu scribe et la connaissanceu
guerier. La connaissanatu scribeestla connaissanagui peutetre
dZinie avec des mots La connaissance du guerrier est la
connaissanceui provient de IQactiondu dZeloppementdOun
habiletZ.Et meme si nous avons besoinde compter dans une
cetaine mesuresur une connaissancele scribe lorsque nous
mZditonsla mZditatiorelle-memedZ\eloppeune connaissancee
guerier.

Nousapprenonslesmotsdandestextesafin depouvoir obtenir
uneidZegZnZralde ce quOese problemeet de ce quOilaut faire
maisla connaissanoéZritablesur laquellenoustravaillonsprovient
du dZ\eloppementle IOespriEn pali,on appellecelasvhivanimaya
pa—I , le discenementqui provientdu dZ\eloppementEn dOautre
termes lorsquevous essgez de dZ\elopperla concentratiordans
|Oespritouscommencez vousrendrecomptede chosegjuevous
ne connaissiepasauparaant~ proposde IOesprlLorsquevous
dZ\eIoppeZsan lorsquevous dZ\eloppezla per5|stance~| toutes
cesqualitZsjuevoustravaillezpourlescultiver N vouscommence:
" apprendre’ propos de IQesprities chosesqui Ztait aupareant
cahiZesobscuresCOedt le type de vision pZnZtrantde type de
discenement qui & vraiment faire une diffZrence

Dong, lorsque vous mZditez,considZrezque vous stes un
guerier qui livre bataille™ IOignoranc&/ous travaillez sur une
habiletZde guerier!: la suwvie de |IQespritvec aussipeu de
souffrance que possible COestlans cette direction que vous
travaillez. Mais vous dewez comprendrece que signifie stre un
guerier intelliggnt. Lesgensqui ne sontpasdesgueriersont glanZ
toutessottesdOidZdszares” proposde ce quefont lesgueriers
pensantquOHsanwent attaquertoute chose des qquIIappara”t
quOilee peuentpascZdeun poucedeterain” qui quecesoit.Ce
type de guerier estun guerier idiot, un guerier qui va mourir
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jeune. Un guerrier intelligent accepte de livrer des batallles
seulementorsquOﬂe rend comptequOipeutles gagneret quOelle
valent la peine dOstegygZes

En meme temps un bon guerier utilisetout ce quOih~ portZe
de main. Nous avons parlZaujourdOhuiescasos nous pouwons
avoir besoinde nous replier sur buddho comme tednique de
mZditationde niveauCZcoleprimaire!EEh bien, si cOeste dont
vousavez besoinnOgezpashontede IOutilisetyn bon guerier nO¢
pashonte dOutilisenOimpae quellearme pournvu quOellmarhe
Quellegyuesoientlesamesqui sontnZcessairgwur la batailleen
cours ce sontcelles-I"quevous dewez utiliser COeda raisonpour
laquelle un bon mZlitant conserve de nombreux outils de
nombreuseamessousla mainN parcequelorsquelessouillures
arrivent, ellesnOaivent passousune seuleforme EllesnOattaque
pastoujoursdu meme c™tZParfois I0esprite sentparesseuet il
fait preuwe de beaucoumOingZniosipdur penser desraisonsde
rel%ber I0intensitde la pratique Parfois il seretoumne contrelui-
meme et il commencé serudoyer parcequOihe travaille pasde
plus en plus dur. Eh bien, cette rigueuy cette sZvZritZ peut
Z@lementconstituerune souilluresi elle nOespas utile pour la
mZditation.

COedt o- leschoseddeviennenvraimentdifficiles carsouent
lessouilluregpeuent sefaire passepour la voix du bhamma . Vous
deezfaireattention” celalLorsquevousnOstepastout ~ fait szrsi
ce quedit IQesprigstvrai ou faux, habileou malhabileretounez
simplement la positiondOobseateur RegardezOaatitZ de pensZe
dans|Oesprisimplementcommeun processusiOapparitioat de
disparitiondanslequelvousnOetepasobligZde vousimpliquer Au
minimum, vous suwivrez, quelle que soit la chose qui traverse
|Oesprit&t souent, vousaurezune chancede le comprendreVous
commencerez Vvoir quececiva aveccelaguecelava avecceci,que
lorsquevous pensezle cettemaniere-ci,alorsceciva se produire
gue lorsque vous pensezde cette maniere-I", alors cela va se
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produire Lorsquevousaurezvu cesliens ensuitela prochainefois
o ce type de pensZeappara’trayous serezmieux armZ, mieux
prZparZ

Dong, lorsque vous mZditez,vous disposezde nombreuse:
tedhniquesVous avez buddho , VOUs avez la respirationyous avez
votre capacitZ analysetes choseslorsquelQanalyseartie vous
avez votre capacitZ restercalmelorsquOellee martie pas En
dOautreermes en tant que mZditant,vous dewez stre capable
dOutilisemabilementle nombreuxtypesdOapprbes tout comme
un guerier doit «tre capabledOutilisenabilementde nombreuse:
stratZgieCelarevient” la chosesuivante!:quellequesoit la chose
qui marte pour fairedispara’tréa souffrancele |Qespritjuelleque
soit la chosequi empede IOespritle crZerdesfardeauxpour lui-
meme quelle que soit la tednique qui fonctionne!:on peut
considZrecelacommeZtantle phamma , quecelasoit ou non dans
les texteqque wus |I§az entendu ou non du ma’tre

Apres un cettain temps lorsquevousrepensereauxchosegjui
martient,vousdZcouvrireguOelleserZpatissentensthhZmasmais
ne soyezpassuipris si lessthZmase sont pasceuxauxquelsous
vous attendiezApres tout, dOowos attentesviennent-ellesPlles
proviennent de votre ignorance passZe, combinZe " votre
connaissanc@assZetout cela Ztant mZlangZensemble Dong,
lorsquetoutes les chosesque vous avez lues dansles livres ne
marchent pas asseyez-vous tout sSmplement et examinez le
probleme dZ@gez-\ousen. Retounez-le Utilisezvotre ingZniosit:
pour trouver une maniere de le contouner. Si votre approte
fonctionnepour soulagr la souffrancenutile que IOesprige crZe
vous &ez dZcowsit un nouel aspect dohamma .

Lorsquevous areterez de crZerde la souffrancepour vous-
meme celavous para’ traZgaIemeanusfacHedO-trdnablleet utile
Vis- -V|sdesautrespersonnesCOeéa raisonpour laquellece nOes
pasune pratiqueZgeste Le principede la bienveillancenOespas
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quOuwiu futile qui consiste™ dire!: C!Quetous les stres vivants
puissenttre heureux!!!Et~ enresterl”. En fait, celasignifieaussi
otre bon vis-"-visde vous-meme ne pascrZerla souffrancenutile
que vous avez entassZgendanttout ce temps Lorsque vous
dZcouvrezjuevotre espritestmoinsaccablinsi,cOest@lement
plusfacilederessentidelasympathigourlesautrepersonnegui
entasserdesfardeauxiandeuresprit.Lorsqueousstessoulagde
votre fardeaucOegtlusfacilede lesaiderrZellemenCOesa raison
pour laquelleles bZnZficesle la pratiquene sont pas seulemen
orientZs ers 10intZrieunais quOilent Zglement ers [OextZrieur
Cependant|e vZritabldravail doit «tre fait ici meme” |QintZrieu
en dZcouvranbe se trouvent cesfardeauxinutiles N les idZes
pesantesesnotionspesanteguelOespréntassayui lui disentquOi
doit rZagirrommececi,quOitloit pensecommecela.Une fois que
vouslesavez dZcouertes rZiZdisseZ la manierede lesrel%ber
COese typede bataillequevousvoulezlivrer, le typede bataillequi
vaut vraimentla peine dOstregagnZeEt lorsquevous pouwez la
gagney votre victoire constitueun cadeawnon seulemenvis-"-vis
de \ous-mememais aussi vis-"-vis de tout le monde autowwde
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17 juillet 2004

Il existede nombreuxpassagsdansie Canonos le Bouddhal
apresavoir expliquda voie dela pratiqueou parlZde IOurgncequOi
ya” suiwrelaVoieN renvoielesmoinesmZditerC!Ragardez!Hit-
il. C!L"-basil y a desarbres["-basil y a des habitationsvides
MZditezll nefaut pasqueplustard vousregettiezde ne pasavoir
mZditZ de ne pasavoir pratiquZ.!Ee mot quOiltilise pour aller
mZditerest!:C!Allepratiquelesjnina . » Le verbeenpaliestjhiyati .
COesin homonymedOuwerbepour Clbrzler!EommelorsquOur
flammebrzle defason stablell existede nombreuxmotsdiffZrents
pour Clbrzler!EnpaliN desmotspour desfeuxviolents desmots
pour desfeux qui couvent N, maisle verbepour une combustion
stablecommepour la flammedOunampe™ huileestjhyai . Et le
meme verbe est utilisZ pour pratiquerles jaina . Lorsque vous
pratiqueza concentratiorvousessgezdefaireensotte quelOespr
brzle de faeon stable avec une flamme propre et claire Il est
difficile de lire aupresde flammegui vacillentmaisil estfacilede
lire aupresdOunlammestable COedt la qualitZquevousessgez
de dZelopper afin de pooir lire IOesprit.

CommentcrZez-ous cetteflammestable! 7l fautdeuxqualit2<
dOesprltondamentaIesLOuneest la pensZedngeI |Qautreest
IO ZAluation.Vous dirigez votre pensZevers un sujet paticulier
commelarespirationRappelezeausconstammente resteravecla
respiration. Ensuite, vous |@vauez. Comment se passe la
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respiration!®e sentez-ousle soufie!?Lorsquele soufie pZnstre
quellessont les sensationgjui vous pemettent de saoir quOi
pZnstre!?LorsquOitessoat, quellessont les sensationgjui vous
pemettent de saoir quQilressor? Ces sensationssont-elles
conforttables!Si ellesle sont,laissez-lesommeellessont. Si elles
ne le sontpas vous pouwez lesmodifier Ce que celasignifie cOes
quevouspouvezvousfocalisesurnOimpde quelendroitdu comps
o il vous dit clarement!: QMaintenant, le souffle pZnetre,
maintenantle soufle ressot.!E Et remaguez comment vous
maintenezetteconcentrationEst-ceun endroitconfoitablepour
rester concentr4? Les sensaions ellesmemes sont-éles des
sensations confortables!? Comment pouvez-vous agir sur la
respirationpour les modifier si ellesne le sont pas!?Si ellessont
confortables pouwez-wus les rendre encore plus conforttables!”:
Tout cecifait patie delOZluation COestinsiquevouscommence:
" pratiquer legina .
CetainegersonnesonsiderentecicommeZtantsamatha oula
pratiquede la tranquillitZmaisle Bouddhdui-memea dit quevous
avez besoin de deux qualitZs afin de pratiquer les jn!na
corectement.LOuneest samatha, ou la tranquillitZ. LOautresst
vipassan! , ou la visionpZnZtranteen dOautragsmes la tranquillitZ
et la visionpZnZtrantéormentensembléesdeuxaspectsle notre
pratiqueet le BouddhanousrecommandeelesZquilibrerDong, il
ne sOagjiassimplementle pratiquera tranquillitZet ensuitede la
laissertomber pour pratiquer la vision pZnZtranteCependant,
beaucoupmle genspensentinsiet doncla questiorsuvanterevient
souent!: C!DequeldegZ detranquillitZa/ez -wusbesoinavant de
pouwir pratiquerla vision pZnZtrante!?iEQestine questionqui
nOegamaidraitZedansle Canonparcequelesgensne voyaientpas
les chosesde cette manisre lls considZraienta tranquillitZet la
vision pZnZtranteommeles deux aspectslOun@ratiqueunique
Les deux aspectssont essentielsParfois vous dZcouvrezquOui
aspecte manifestevant |Oautrearfoisils apparaissernsemble
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maisdanslOidZals senourrisseniOutOautr&ivousavezIOusans
|Oautreousdeezrenforcerceluiquifait dZfautafin de pouvoir les
Zquilibrer

L@spect samatha est intimement liZ ~ la pensZe dirigZe.
Commentstabilisezausvotre pensZéirigZe!Commenstabilisez
vous IOesprit'l@ommentarivez-wus ~ |0Ztablipour avoir plus
confiancalanssonobjet! 2COestrgementunequestiordele rendre
plus conforttable et cependantde mainteniren meme tempsune
attitudedQalez et de consciencsuffisantesifin queleschosesne
deviennentpas floues Pour le rendre confortable vous dewez
dewenir sensible” ce qui se passeen ce momentmeme COes
vraimentimportant. Lorsquevous stes avec la respirationgssgez
d@tre auss directement que possble avec les sensations et
remaguez comme elles sont agZables Est-ce une chose dans
laquellevous pouwez vous Ztablir'2Une fois que vous vous stes
Ztablicommentrestez-gusl’!? Quefaites-ous pour maintenircet
Ztat!?

Ceci,cOedDAluationN et cOedf oe le dZbutde la vision
pZnZtranténtevient, car si vous nO&z aucunevision pZnZtrante
vous commenceZ pattir ~ la dZrive. La concentratiomOespas
simplementine questionde force de volontZ,ou de vousforcer”
resteraumeme endroit.ll fautquOy ait Zgalemenun cetaindegZ
decomprZhensioNousladZ\eloppezn Z\aluantarespirationen
Z\aluantvotre concentrationpour voir ce qui a besoindOstrajustZ
afin quelOespripuissesOZtablat resterl”, resterl”, resterl” avec
constangesans sOZear

Lorsque l@sprit devient plus stable, vous pouvez aors
abandonnelOzluationet simplementaisselOesprittre un avec
|GobjeCOestommecelaquOipZnetredansles niveauxplus ZlevZs
desjnina . Mais celane signifiepasque vous en avez totalement
terminZ avec 1O Zluation,mais simplementjue celadevientplus
raffinZ.Vousallezdewir contiruer™ gZrerdespetturbationstandis
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guevous essgezde rendrevotre concentratiorplus ferme et plus
contirue tandisquevousessgezde mainteninOesprientrZ tout

moment.Vous mettezlOespridansun bon Ztatde concentratior
ferme et ensuitelorsquOdést Ztablifermement”, vous prenezdu

recul pour IO Aluerselonlestermesdespetturbationssubtilesqui

contiruent ~ stre prZsentesen lui. COest” o+ vos facultZs
dOAluationsOattaqueatix questiongplus profondesde la vision
pZnZtrantelcomment doit-on considZrerles fabrications ces
dZangements qui vont et viennent!? Comment doit-on les

examiner!? Comment doit-on les voir en utilisant la vison

pZnZtranteDe quellemanieredoit-on lesconsidZrecommeZtant
stressantesldrsquOuneensZarrive danslOesprihouvez-wousla
recardersimplementommeunemanifestationle stressplut™gue
de vous impliquer dans le contate la pensZe!?

Il y a plusieursZtapesci. Tout dDabordpyezquela pensZest
inconstante. Elle va et ele vient. C@st une perturbation.
Deuxismement, voyez que cette perturbation est stressante.
Maintenezotre analyssimplement ceniveau!cceluidu stresqui
appara’tlu stresqqui dispara”tiNe vousimpliguezpasdansle sujet
de la pensZeDites simplement!C!\6il” du stressyui amive. Est-ce
queje veux mOimpliqudt-dedans!Ben non, cOeslu stressE,a
fait quOiéstplus faciledOenesterZloignZplus facilede consever
IOespr[toncenterIusfaC|Iede vousempeder de vousimpliquer
LorsquevousvoyezquecOe%am vousnO-tesasoblngdevous
impliquer dedansVous nOstepas obligZ de vous identifier avec
VousnOstepasobligZdelOassumBr cequi signifieaussijuevous
nOetepasobligZdele repousserSilapensZestl”, laissez-leester
|Oairre-plan Plusvite vousla repZrezommeZtantsimplementine
manifestationle stresspluscOesaciledevousdire!:Cld nesuispas
obligZdQalldt.|ELorsquevousdeenezplushabile” fairecelayous
lui laisseZ peinele tempsde seformer et de devenir une pensZe
cohZrente
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Nous avonstendanceunefois quOungensZappara’t, vouloir
la scuter!: C!Dequoi sOagit-ill 2 si celasembledZmuZ de sens!:
C!Bien,comment puis-je donner un sens” cela!?!ENous nous
impliquonsde plusen plusen |IOassumaset) en faisantunepensZe
mtelllglbleunepensthelllgente en enfa|san1unepensZe|U| vaut
la peine dOstrepensZeMais si vous la considZrezsimplemen
commeunemanifestatiomnle stresset quevousvousen saisissede
plus en plusrapidementyous la laisseatre une pensZetupideet
vousla rel%bez.La fois dOapressousla laissesimplement 107tz
de pensZé demiformZeet vousla rel%kez.Vousvous pemettez
de ne pasetre obligZde scuuter et de mettrede |Oordréanstout ce
qui pZnstre dans|OespritCeci pemet de rester plus facilement
concentrZ.

En ce qui concene la maniere dDexaminares fabrications
examinez-lesntant quefabricationsabilesou malhabileCenOes
pasquetouteslespensZesoientinutiles Cetainessont utiles tres
utiles mais en temps et lieu appropriZsLes pensZediZes™ la
respiratiorsontutilesparrappot ~ vos butsen ce momentmeme
LespensZekZes dOautrehosesN cequevousavezfait hier, ce
quevousallezfairedemairN sontinutiles Ellessontmalhabilegn
cemoment.ParcequenoussommedellemenhabituZ$ pensersi
expets © penseril esthabilede nous concentreren ce moment
meme sur la fason dOapprendimmentetre desexpets = ne
penser” rien,sauf” la respirationDong penseZ la respiration
Apres tout, la respirationest elle-memeune fabrication,et une
fabrication ~ laquelleous wulez wus accrduer.

Dong, il ne faut paspenseiquelorsquevousvoyezcombienles
chosessontstressantest inconstantesous|%drezprisedetout sur
le champ DOabordous dewez vous concentresur le maintiende
cellegyui sonthabileset 1%dter prisede cellegjui sontmalhabilesSi
vousZprouez desdifficultZs” voussZparedOutypepaticulierde
pensZemalhabile vous pouvez apprendre” 10analysgour voir
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commentelleconduit™ un endroitos vousne voulezpasvraiment
aller

Commece chant”™ proposdu corms que nousvenonsjustede
rZciter Il est utile pour le dZsir dZwrant. Lorsque vous vous
retrouez concentrZsur le dZsirdZwrant, rappelez-aus!: quOes
exactementOobjet propos duquelvous vous exitez tellement!’
Qu® at-il dedans? Est-ce quelque chose que vous voulez
vraiment!Moulez-wus vraimentaller " o le dZsirdZwrant va
vous conduire!?Si vous appliquezle point de vue de ce chant
immZdiatementyous stes plus enclin ~ dire!: C!Eh bien, pas
vraiment.![Et le dZsirdZwrantsecalme Dong, cetypede pensZe
estutile LorsquOu jouZson r™levous pouez le laisseme c™tZ
Retoumnez ~ la respiration.

Dong, lesquestiongjui donnentnaissance la visionpZnZtrantt
sont des questionsqui, un!: traitent des manieres de ne pas
sOidentifiewec vos pensZest ensuite deux!:puisquevous nOste:
pasobligZde vousidentifier~ elles quOefaites-vus!Vous voyez
lorsquOellssnt utileset lorsquOelle® le sont pas Elles peuent
vous menerdansdesdirectionsos vousvoulezaller ou dansdes
directionsne vousne voulezpasaller VousapprenezZ recarderles
pensZesion comme des sourcesde contems mais commedes
ZIZmentslOuneha’necausaleEllessontimportantesnon pastant
pour ce quOelles disent, mais pour ce quOelles font.

De cettemanisre vous comprenezjue meme sQise peut que
vous ne vouliez vous identifier avec aucunefabrication,il y a
cgpendandesfabricationgjui formentla Voie Cesontcelles-Ique
vous voulez encouragr, parce quQellesont habiles En fin de
compte ellesvous menent au-del"desfabricationsCelafait patie
de la vision pZnZtranteles fabricationsqui maintiennentOespr
calmeet stablequi maintiennentOespréngagZdansia poursuitede
ce qui est habjlsont celles quews wulez encouray
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Dong, cette pratiquede stabiliserlOespritdle maintenir cette
flammecalme stable requiet ~ la fois la tranquillitZet la vision
pZnZtranteEt bien szr, une fois que I0esprisOZtabliles visions
pZnZtrantesleviennentplus raffinZesla tranquillitZdevientplus
forte

Vu souscet angle la pratiquedes jnina deend la fois de la
tranqunIltZetdelawsmannZtranteat celacheIescondltlonspour
une tranquillitZ plus raffinZe et des visions pZnZtrantesplus
raffinZespas” pas Tout celava ensembleComprenez-lesomme
destendancedOespritu desqualitZsliffZrentesiOesprinaisfaites
devotre mieuxpour ne paslesvoir commedeschosegadicalemen
sZparZe&/ous nOgz pasbesoinde vous inquiZter” proposde!:
C!Quanakst-cequeje pratiquela vision pZnZtrante!Quandest-ce
que je pratiquela concentration!?!Fout celava ensembleLa
question devient alors!: si vous commencez™ remaquer un
dZsZquilibralans IOespritcommentle ramenezous ~ un Ztat
dOZquilibre!8i vous penseztrop et que cela Ztouffe votre
concentrationabandonnekDaatitZ de pensependanun moment.
Sivotre concentratiomevienttrop monotoneappreneZ lasonder
avec quelquesjuestionsEt en essgant de trouver cet Zquilibre
vous dZ\eloppeza sensibilitZis-"-visde I0espriil qui estla base
du discamement.

COedt tout le but de la pratiquedesjnina . Il ne sOagjiasde
frimer!: C!Ehbien,jOde troisismejhina !; tu nOaguele deuxismeE
Ou!: Cld mesuisfait leshuit jaina enseulementiuit jours Et toil ?!E
CenOegtasle but. Le but estderendrelOespriuffisammenstable
suffisammeniongtempsafin quOpuissevoir. Lorsquiboit, il peut
1%duer prise LorsquOitsdue prise il estlibre COest tout IOobjede
cettepratique COeste que le Bouddhavoulaitdire lorsqud dit!:
C!Allezet pratiquezles jhina JE Celaenglobetous les aspectsiu
dZeloppement de 10esprit.

«*®
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Trois niveaux de concentration

14 avril 2005

Ajahn Suvat avait IOhabitudge dire que sOinstallelansun Ztat
de concentrationcOestommesOendunir, sauf que vous ne vous
endomezpasEt cOest oe celadevientdZlicatEn dOautrésmmes
commentamenez-ous [Oesprit un Ztatde calmetout en restant
2\eillZ1?

Fondamentalementcela se produit en trois Ztapes Vous
commenceavecvotre niveaude concentratiomrdinaire quotidien.
COeste quOomppellela ClconcentratiomomentanZ8E!:cOede
type de concentratiomqui vous pemet dOZcoutetes choses de
mZmorisedeschosesdelire un livre et de voussouenirde ceque
vousavezlu afin quecelaait du sensCetypede concentratiorest
quelquechoseguenouspossZdonus et il dureun moment,ou il
dure plusieursmomentsdQaffilZdl est possibleque vous vous
retrouviezen train de patir et de rewvenir, patir, revenir, maisau
moinsil y asuffisammende contiruitZpour quevouspuissiezous
souenir.

COesle type de concentrationavec lequel vous commence:
lorsquevous vous concentrezsur la respirationpu que vous vous
concentrezsur buddho , OU sur un quelconqueautre objet de
mZdltatlonVoustrouvezqueIOespr&stentraln de sOesoyair, mais
vousle ramenezll sOesygiet vousle ramenezll y aunesotte de
rythme commeavec de la musique!vousjouezun phrasZet puis

" Khagika samidni - en pali.
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vousfaitesunepauselun autrephrasZet ensuiteunepauseMaisil
y a suffisammentde contiruitZ, ce qui fait que les phrasZ:
constituentin ensembl@lusvasteLa meme choseestvraielorsque
vous commenceZ resteravec la respirationll se peut que vous
restiezavec quelquesespirationgt que vous vous Zgriez,disons
peut-tre entre |Qinspiratioret 1Qexpirationpu IOexpiratioret
|Qinspiratiomt ensuitevous recommenceL Oestormal.La chose
importante cOest queus contimiez ~ reenir, re\enir, rewenir.

Lorsquevous travaillez avec ce type de concentrationyous
commenceZ vousrendrecomptepoumuoi il y a despausesCe
niveaude concentratiome peut passuppoter le dZplaisjriOenn,
ou la douleurN tout ce qui estnZgtif ou dZsaZable La plus
petitetracede dZplaisisuffit~ le renverserCOestcauseale celaque
|Oespriperd sa concentration.COesta raison pour laquellela
solutionpour passede cetypede concentratiomusuvantconsiste
" apprendrecommenttravailler prZcisZmente sensdOinconfor
Vous nOstepasobligZde commencesrvec les formesde douleur
majeures seulementavec le 1Zgr inconfot que vous pouvez
ressentidansla respiration Peut-tre est-elleun peutrop longue
trop coute, trop superficiellgtrop profonde etc VousapprenezZ
|Oajustevous apprenez” travailler avec elle Celavous donne
confiance Vous nOa&z pas” avoir peur de ceschoses Un peu
dOinconforappara”et vous pouwez le gZrer Celapemet ™ votre
concentration de denir plus contie

Ceci vous amene au niveau suivant, qu®n appelle la
concentratiorde type Clseuil!E;lacces!Bu encoreCloisinag!E"
Elle estprodwedeIOZtaiansquueleIIeestvralmentZtabllemalsce
nOespasencoretout ~ fait cela.COedt oe |Oespridevientasse:
paisiblemais” ce stadell peutfacilemenperdresaconcentration
Commeje |Oadlit, le probleme avec la concentratioomomentanZe
cOestuOellee peutpassuppoter le dZplaisirEh bien, le probleme

2 Upactra samidhi - en pali.
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avec la concentrationde type acces cOestiuOellae peut pas
suppoter le plaisir Elle devientflouelorsquOeltencontree plaisir
vZritableCOesa manisredOstremormalede |Qespritl esttellement
habituZ sOendunir lorsqueles chosesdeviennentdZtendueguOi
|%due tout simplemenprise Lespersonnesgui ont tendancé avoir
desvisionsen ont danscet Ztat.Les personnegjui nOeront pas
trouvent cependanuQellgsatent” ladZrive tres facilementElles
tombentdansce quOAjahhee appelaitla concentration-illusion
moha-samidhi . LeschosessontsilencieuseagZablescalmesmais
vous &z aucune idZe de IOendroibos vtes

Donc ~ ce stade ce qui impotte, cOedle donner” 10espridu
travail = faire au milieu du plaisir Exactementcomme avec la
concentratioomomentanZesous vous concentreairectemensur
le traitementdu probleme!: sa faiblesseface™ la douleurou au
dZplaisirlci, le probleme estla faiblesseale IOespriaceau plaisi
doncvousvousconcentresurle plaisir COesa raisonpourlaquelle
Ajahn Leevousfait rZpandréde soufie ~ traverstout le corps!:” la
fois pourvousdonnerdu travail~ faire™ IQintZriewtu plaisir ez pour
agandirvotre cadrede rZfZrenceNormalementlorsquevous stes
plus Ztabli,et que la respirationdevientplus douce plus raffinZe
celadevientde plus en plusdifficile de la suvre Donc, vous avez
besoindOZlarguotre cadrede rZfZrencgour quOiincluele comps
tout entier COedt unechosequevouspouwez suivre, meme siles
mouvements de la respiration e@at.

Il 'y a de nombreusesnanieresde travailler avec la respiration
dansle cops LOuneonsiste resterconcentr&ur le meme point
queceluisur lequelvous stes toujoursconcentrZet de simplemen
Zlargirvotre sensde la consciencél le champdOactiode votre
conscienceN de fason ~ ce quOikenglobele coms tout entier
Ensuite vouslaisseta respiratiorsOajustafin de voussentirbien,
aussbienquepossibledansle copstout entier Uneautremaniere
consiste” parcourirle comps pattie par patie, en travaillant sur
|OZnergiespiratoiralanschaquesection jusquOte quele ressent
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soitagZableet ensuite laissete plaisirdanstouteslessectionse
relier De cette maniere vous prenezlOhabitudde travailler avec
votre plaisir

COedt une descaractZristiquedistincties desenseignemen
du Bouddhall ne considerepasla douleurou le plaisircommeun
but en soi. ChacundOeua son utilitZ. Lorsquela douleursuwient,
gue faites-wus avec!?Lorsquele plaisir suwvient, que faites-ous
avec!?Au lieu de simplemensouffrir de la douleurou de jouir du
plaisir vous apprenezzommenttravailler ces chosesafin quQelle
puissenmenerlOesprit un niveaude concentratiorplus profond.
Ce qui se produit lorsquevous travaillez avec cette sensatiorde
plaisir et que vous Zlargissexotre consciengecOestjue I0espr
sOimpliquéellementquOilne peut plus rien faire dOautreCOes
commesivousaviezclouZsesmainset sespiedsausol,etdonctout
ce quOipeutfaire cOestimplemenstre I”. Ou bien, vous pouvez
faireuneautrecomparaisonl©esprijui sOesmegiversle passdu le
futur doit stre un esprittout petit. COegtresquecommesQibvait
besoinde pZnZtredansun petittuyaupour patir versle futur ou le
pass/MaislorsqueOespréstainsivasteil ne peutpasentrerdans
le tuyau. Il est coincZ. S&it patir, il doit rZtrZcir

Dong, lorsquevousetesassisci aveccetteconsciencélargie\
centrZe=n un endroit,maisremplissante compstout entierN vous
«tes vraimentfixZ dansle momentprZsentCQOeda raisonpour
laguellecetroisismeniveaude concentratiorestappelde niveaude
ClpZnZtratidixe® E.Et "~ patir del”, tout cequevousavez” faire
cOeste maintenircet Ztat,dOapprendfeconsever votre Zquilibre
I". Larespiratiordevientcalme Parfois ellesemblememe sOaster.
Laissez-la smplement s@rreter. Vous n@vez plus besoin de
|Qinspiraticet delOexpirationarle ceveauutilisemoinsdOoygene
et vousreceez tout |IOrygenedont vous avez besoin” traversvos
pores Vous souenez-vus de la femme recouerte dOordans

13 Appas! samidhi en pali

88
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Goldfinger?VVOUSSOU\ENEZ-RUSpOUIUOi elleestmorte! ?Parceque
tous les poresde sapeauavaientZtZrecouerts par de la peinture
dOoret ellene pounait plusrecewir I@myg-nedont elleavait besoin
par la peau. Celamontre quOily a dZj beaucoudexyg-ne qui

pZnetre ™ travers la peau.Dong lorsquele souffe sOatte de
pZnZtreet de sottir, ne vousinquiZtezpas Vous disposezle tout

|Orygenedont vous avez besoin.Le comps peutetre calme rempli
parla conscienceEt vousy stes Cela,cOedOZtate concentratior
qui ne se laissepasdZtouner, que ce soit par le plaisirou par la
douleur COede type de concentratiomue vous voulez.\ous y

arrivez en 1%dtant prisedesautrespensZesnaisaussien Ztanttres

concentrZ sur la respiration.

COedt o+ cOedliffZrentdu fait de sOendworir. Lorsquevous
vous endomez, les chosesse calmentet ensuitevous |%dtez
complstementprise tout simplement!vous 1%dtez prise de tout
votre sati, detoutevotre attitudedOalez et vouspasseZ uneautre
Ztapedu deenir;, ainsique [Oappellems textes Quel que soit le
petit mondede reve qui appara”danslOespribrsquenous nous
endormons, c@st un devenir en action, et cela se produit
habituellement dans cet Ztat de concentration de type seuil.

Dong, cOeste sur quoi vousdewez travaillerafin de le dZpasse
AppreneZ ne pasvouslaisselempoter par le plaisir la sensatior
dOaisandBites-wus!:Cllly a du travail ~ faire!lECelarequiet de
|Ohabiletsi vous nO-tegpas habile travailler avec le plaisir peut
provoquer de la douleur et IOesprine voudra pas sOZtabliMais
contiruez” travaillercelatoujourset encoreet aubout dOueetain
temps vous dZ\eloppereaOhabiletXous faitesvotre travail, mais
voustravaillezdansle plaisir VouscrZezun endroitoe il estencore
plus agZablede restey lorsquevous travaillez sur la sensatior
dOZnergiansle coips de quelquamanisrequecesoit, pourvu que
cela donne des rZsultats. Ajahn Lee donne quelques
recommandations, mais vous remarquerez que dans ses
enseignementsur le phamma , il parlede I0Znergiespiratoiraede
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toutes sottes de manisres Il nOexistpas une manisre uniquede
concewir la respiration qui soihable pour tout le monde

Donc, explorezet trouvez dessolutionspar vous-meme Apres
tout, cOestansvotre corps quevousvous ZtablisseA/ous Zcoutez
lesinstructionspour obtenirdesindicationsmaisvous dewez aussi
utiliser votre propre imagination,votre propre ingZniositZyos
propresfacultZsdOobseation pour voir exactementians quelle
mesurelOZnergigansle corps est confortable ou non, os vous
pouvez maximiserles endroits confoitableset laissertoutes ces
chosesse rZpandreafin que le confott relie tout. Ensuite vous
apprenez comment rester I".

Et ne pensezpasquele fait de resterl” consistesimplement
attendrepassiementjusqufe quevoussoyezautorisZ pratiquer
lavisionpZnZtrante_OhabiletfOapprendecemmentresterdansun
Ztatde concentratiordZ\eloppeprZcisZmeries qualitZamentales
dont vousallezavoir besoinpour la visionpZnZtrant®l parceque
vousallezde\enirdeplusenplussensibl@auxmoindredabrications
mentaleslansiOesprivousappreneZ ne pasvouslaissetromper
parelleset”™ nepasvouslaisseempoter dansleurspetitsmondes
Et cOegirZciszZmerOhabilet@ont vous allezavoir besoinafin de
voir les fabricationssimplementcomme des fabrications COes
commeprendrela vieille histoireZen du doigt qui pointe versla
lune et la retoumner!: vous ne voulez pasregarderla lune!;vous
voulezregarderle doigt, parcequecOedt doigtqui voustrompe |l
vous Zloignede ce quOMasten train de faire Vous ne voulezpas
reqarder!” oe vos pensZeslirigent votre attention!;vous voulez
simplement legir en tant que fabricatians

Dong, tout le travail important du dZ\eloppementde la
concentratioret de la visionpZnZtranteepasseci meme!:dOabor
en apprenantommenttraiter la douleuy et ensuitele plaisir afin
queIOesprnwssesOZtabtuourquO$0|t calmeferme et dansune
attitude dOalerZlevZauelles que soient les circonstances
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15 novembre 2003

Avoir durespecpourlaconcentrationl] estintZressardenoter
que pami les diffZrents facteursde la Voie N la vertu, la
concentrationet le discenementN le Bouddhaa distinguZla
concentratiorcommeZtantquelquechosedignede respectE un
moment,il IQappelde ciur de la Voie Et cependant]a raison
pourlaquelldl abesoinde nousrappeledelarespectercOegtarce
quenousavonstendancé lanZgligr, ~ la fouler aux pieds Nous
avonstendancé ignorer” nepaspreter beaucouplOattentiohces
petitsmomentsde calmedansiOespriNous sommesgellemenplus
intZressZscourir apresleschosesrendantinsilOespribut excitZ,
et cgpendantnousignoronscespetitsmomentsde calmeentrece
qui revientfondamentalemefitdesmomentsde petturbationdans
|Oesprit.

Nous considZronsles petturbations comme quelque chose
dOintZressantie calmecommeguelquechosedOenryeux et donc
nous courons continuellement apres tout ce qui apparat
soudainemengt qui a IOaiintZressantMais apress |Oair recardZ
pendantun cetain temps nous voyons que ce nOespas grand-
chose Dong, nousle laissonsomber [Oespritevientcalmependant
un moment,et ensuitenouspasson$ quelquechosedQautrees
petitsmomentsde calmesontrepoussZsi loin ~ |1Qapre-planque
nouslesvoyons™ peineN etpourtant,cespetitsmomentslecalme
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sont ce que le Bouddhaveut que nous travaillions que nous
respections

SanscespetitsmomentsdOuneatt, IQesprideviendraitingue
Il nOauratasdu tout derepos Dansle memetemps sivousvoulez
dZ\elopperune concentratiorplus forte, vous devez commence
avec cespetitsmomentsCommencez lesrelierlesunsauxautres
RZsisteZ la tentationde courir apres nOimpade quellenouwelle
distractiontape-"-I0lilqui fait irruption danslOespriDZcidezque
vous nOallepascZderau battag publicitaire Vous allezresterici
meme aveclarespirationLa respiratiomOegiasun objettellement
excitantN en surfacetout du moinsE Cependant, mesureque
vousapprene? la conna’trevousdZcouvrezjueplusvous passe:
detempsavecelle plusellea” offrir, plusceladevientabsorbant
Mais pour atteindrecet ZtatdOabsption, vous devez commence
avec de petits moments de concentration,de calme Faites-y
attention, prenez-en soin.

Pour dZcrirece processysAjahn Fuangutilisaitsousent le mot
thasprakhamng, qui dZcritce quevousferiezsi un enfantapprenait
mardier et que vous vous teniez derrisre lui. Vous voulez quOi
apprenn€ marder par lui-meme maisvous ne voulez pasquOi
tombe Donc vous toumez doucementautour de lui pour stre
cetain quOihe va pastomber tout en ne IOempkant pas de
marder par lui-meme COede genre dOattitudgque vous devriez
avoir vis-"-vis de etre concentration.

Au dZbut,vous de\ez avoir la foi quela concentratiorva stre
une bonnechose Les passags que vous avez lus dansles textes
sontl” pour vousinspirer!:C!Unsensde ravissemenimprZgnante
comps!E LOimag quOilsdonnent est celle dOunesource dOea
remontant la surfaceimprZgnantn lag ou cellede lotus saturZs
dOeadgpuis|Oextrzmitie leursracinegusquCelledeleursfleurs
,a a lOaibien. COestuelquechose dont vous aimeriezfaire
|OexpZriend@esimagessontattirantegour plusieursaisonsun!:
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ce sont des descriptions vrament prZcises des niveaux de
concentrationDeux!: ellessont consuespour vous donnerervie
d@ler I"-bas, pour vous rappeler que ces petits ZAats de
concentratiomui ont IOaisi peuprometteuren eux-memessi vous
les cousezensemble dZ\eloppent une force dZeloppent une
profondeuy fournissentun sensde gratification intense quOil:
nOauraiepissi on leslaissaitout seulsLorsquevous prenezces
lesons ™ clur et que vous les menezjusquOleur terme vous
dZcouvrezue la sensatiorde paix, dOespacet de calmedans
|Oespridevientde plusen plusattirante VousvoulezpZnZtredans
cette sensation de paix et y demeurer pour de bon.

CQOeste que le Bouddha appelle prendre la vacuitZ pour
demeureAu lieudevousconcentresurlespersonnagsaupremier
plan, vous vous concentresur IOespaaalmeautourdOeun/ous
vous rendezcompte que cet espaceest un espaceattirant. Il est
calme il nOespaspetturbZ.C!lly a seulementette petturbation
minimale!Ela rZsolutiorde IOespritoncentrAur la respirationpu
un autresujetde mZditationVous|%dwez prisede touteslesautres
prZoccupations orsquevousfaitescela,vousvousrendezcompte
du poidsquevousavez trimbalZavecvous du nombrede fardeaux
inutilesquevousavez crZZvis-"-visde vous-memeVousen venez
" apprZciecommecOedbon de possZdecet espacealmedans
|Oespritui entouretout le reste VousvoulezquOitieviennale plus
en plusomniprZseniCependantjl esttellemenfaciledele perdre
parceque vous avez encorecette vieille habitudequi consiste”
courir apres les chosesque vous pensezetre importantes ou
intZressantgeschosesdont vouspensezuOellent beaucouple
valeur leschosesguevous dewez examinerdont vous dewez vous
occuper tout le temps

Donc, le Bouddha vous donne des outils N les Trois
CaractZristiques pour dZfaireceshabitudespour vous aider”
vousrendrecomptegueceschosesie mZritentpasvraimentout ce
tracas quQellese mZritent pas toute cette attention. Elles ne
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mZritentpasdOaccabléespriCeendantjl estimportantde noter
quOihe vous oblige pas” contempledes chosesde fason radicale
selonles termesdes Trois CaractZristiqueavant que vous nQaez
atteint cet Ztat de concentrationet que vous ne IOapprZciie
Maintenant, il vous oblige effectivement = utilissr les Trois
Carathristiquetﬂf)unenaniore moins radicalepour vous aider”

vous Ztablirdansun Ztatde concentrationpour vous aider™ vous
dZbarasserdes emmelementsqui empedent |Oespritle sOZtabl
MaisencequiconcenelOanalyseaimentradicalgil vousdemande
dOattendre jusqud” ce ofue goncentration soit fee

Cetainespersonnesommencent analyseleschoseslefason
radicale selon les termes des Trois CaractZristiquesvant de
possZdeunne habiletZsuffisantedansla concentrationet celapeut
deenirtres dZprimanttres dZsorientanCelapeutcout-circuiteria
pratiqueVousrZussisse€zobtenirun petit peude concentrationet
puisvousla perdezet alorsvousvousconsolezn disantquevous
avez obteru de la concentratioriouteslesvisionspZnZtrantegont
vous aviez besoin. Vous avez vu que c@st quelque chose
dOimpenanentdoncvousnOsteplusobligZdela pratiquerEt cela
coutt-circuite la Wie

Mais si vous contemplezles Trois CaractZristiquedans le
contextedOur’tatde concentratiorbien ma”trisZ celaaccomplit
vraimentguelquechose CeladevientibZrateurVouscommencez
vousrendrecomptequecespetturbationsgdansOesprijui tendent
Zliminerla vacuitZ,crZentdes problemes au sein de la vacuitZ,
dZtuisentla vacuitZ)a coupenten petitsmorceauxet quOelleer
valentpasvraimentla peine Ellesne valentpasvraimentla peine
que IOorsOemqupte ou quOorsOerp)rZoccupeVous nOetepas
obligZdevouslancer leurpoursuiteCOestcestadedela pratique
que le Bouddhaveut que vous pensiezaux Trois CaractZristique
dOunmaniereradicalepour voir queleschosesiont vousvousstes
vraimentinquiZtZ Jes chosesauxquellesous vous etes vraiment
accrobZ avecforce sontellesaussiassexides Et cOest o leur
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vacuitZdevientune chose positive au lieu dOstredZprimanteou
nihiliste CelasignifiequevousnOstepasobligZde vousenaccabler
Vous pouez vivre avec ellesdOunenanisretelle quOellase soient
plus du tout un fardeau pour IQesprit.

Dansle Canonpali,lorsquele Bouddhaparlede la vacuitZjl le
fait dansdeux contextesprincipaux.Le premierest ce sensde
rZsiderdans la vacuitZlorsqueOespritlevientcalme et que la
vacuitZcommencé entourerdeschosesLe caracterepositif de cet
aspectlelavacuitZestZvidentEnsuiteil y adOautrgmssagsos |l
parledelavacuitZdansle sensqueleschosessontvidesdOusoiou
de toute choseayanttrait au soi. En dOautregmes ellesne sont
pasvous pas” vous Ellesne vousappatiennentpas Prishorsde
son contexte celasembleassemnZgtif. Les chosesdanslesquelle:
vous aviez IOhabitudde placervos espoirsne sont pasvraiment
VOUS OuU ~ vous vous ne les ma’trisezpas Si vous prenezcet
enseignemerdn dehorsde son contexte on dirait que vous vous
privez de quelquéase ou que cesoses sont nAtves

En fait, les chosesen tant que telles ne constituentpas le
probleme. Le probleme, c@st notre attachement ~ elles,
|Qatthementqui dZtuit sanscesseaotre concentrationgui dZtwit
notre tranquillitZdOesprit.orsquevous voyez les chosescomme
Ztantinconstantesstressantegt videsdOursoi souslOanglde la
tentatve de vous maintenir dans cet Ztat de vacuitZ,alors la
contemplatiorde leur vacuitZestau sevice dOumut positif Il est
ainsiplusfacilede ne passtre petturbZparellesLesdeuxdiffZrents
typesde vacuitZcommencent se relier Vous pouvez maintenir
cette sensatiorspacieusée demeuremansla vacuitZ et dansle
memetempsleschosesjui dOhabitud®usdZrangaientjeschoses
qui dOhabitudeus accablaienteviennenvidesellesaussil vides
dOusoi. ParcequOellesontvides ellesne petturbentpasla vacuitZ
de votre conscienceVous pouwez vivre ensembleVous pouwez
vivre avec ceschosessangtre accablparellesLa vacuitZde votre
demeuramentalenOegpasperturbZepar la vacuitZdeschosesqui

95



ENSEIGNEMENTSII

dOhabitudk peturbaient. LorsqquIIBOespas petturbZe vous
pOU\ezIOexamlnptusattentvement,lusqanEIadeo- vousvoyez
quememe la vacuitZde la concentratiorestfabriquZeElle aussist
vide de toute chosequi vaillela peinede la considZrecommeZtant
vousou”~ vous LorsquevousvoyezcecivousperdeZa passiorgui

fait quevouscontiruez” lafabriqueretainsiOespréstlibZrZ COes
alorsque cesdeuxdiffZrentessignification®u les deuxdiffZrents
contextegle la vacuitZse rejoignentdOunenaniere qui crZede la

libetZ pour 1Qesprit.

Cette intention positive sOappligue tous les passags o le
Bouddhase concentresur IOaspectZagtif deschosesll y a un
passagdansle sutta Nipata 0¢ il dZcritcommentjorsquOHtaitun
jeunehomme il avait obsevZ le monde avec un sentimentde
constenation. La race humainedans son ensembleapparaissa
commedespoissonsgjui sebattentdansuneflaquedOeaentrainde
rZtrZcirll nOyvait pasasserlOegpour touslespoissongetdoncils
se battaient entre eux. Le monde est ainsi. Les gens sont
constammengn train de sebattre commesi, dansle monde il nOy
avait pas suffisammente quoi nourir chacun habiller chacun,
fournir un abri ~ chacun.COestine compZtition constantg et
patout oe il recardait, il dZcouvraitque chaque chose Ztait
revendiquZepar une ou plusieurspersonnesll nOyavait pas un
endroitdansle mondeos vouspouviezsimplementtre libre 1l nOy
avait pasun endroitdansle mondeos vous ne so/ez paspoussz
dehorspar quelquOudOautreCeladonnanaissancehez lui = un
fort sensde sa%vega, un fort sensde constenation.Maisensuiteil
se rendit compteque le probleme ne venaitpasdu monde Il se
trouvaitdande ciur . Il y avait Clunéleche dande ciur!E, ainsiquOi
|Oalit. Sivouspouviezretirercettefleche, alorsil nOyauraitplusde
probleme

Sadescriptiordu mondepeutpara”trgpessimistemaiselleestl”
dansun but positif Sinousne trouvionspasle mondeZtriquZ¢ela
montreraitque notre clur est petit. Mais notre clur est vaste
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Notre probleme cOesjue nousessyons dOutilisde mondepour
remplir le cl ur, e c@st impossble. Le monde n@st pas
suffisammenvastepour le clur . La seulechosequi peutremplirle
clur estlasensationlevacuitZN lapaix,|Oabsende peturbation
N qui provient de la concentrationde concentredOesprisur un
objet patticulier et encoreplus du |%deer prise des attatiements
Notre probleme cOesjue nousessyons de remplir notre vie avec
lesmauaiseschosesNous essgons de la rempliravec deschoses
plut™guedelarempliraveclOespaetla paixquelOompeutobtenir
lorsque nous travalllons sur la concentration, lorsque nous
dZeloppons le disagement.

Un autre des passags apparemmenhZatif est celui oe le
Bouddhagparledu corps selonlestermesde sestrente-deuyaties
Vous dZmonteZe corps vous examinezhaguemorceaugt vous
vous rendezcomptequOinOya rien I, dansle comps ~ quoi vous
voudriezvousattater. Vousavez despoumonsvousavez un foie,
vous avez desintestinset vousavez le conteru de vos intestinset
ainside suitejusqua fin delaliste Beaucoumle gensZlsventdes
objectionsau sujet de cette contemplationdisantque cOestine
manierenZgtive devoir le corps maisle but de cettecontemplatior
estde libZrerlOespriCelaconduit”™ un sensde IZgeretZ!celavous
aide™ vousrendrecomptequevousne dewez pasprendresoin du
coms de fason aussiobsessionnell¥ous nOstepasobligZdOytre
siattahZ,vousnOstepasobligZde le considZrecommeunefin en
soi. COeain outil utile et nous en avons besoindansla pratique
mais lorsquenous en faisonsune fin en soi, nous surhargons
|Oesprithous IOaccablanke but de cette analyseest de libZrer
|Oespride lui donnerun sentimenide IZgeretZde remplir IOespr
avec |Oespace de la concentration.

Donc, cesmanisresde voir le mondequi paraissersi nZgtives
sont en fait au sevice dOurbut tres positifl: nous rappelerle
bonheurqui na”tlorsquenous ne nous limitons pas”™ desdZsirs
Ztroits desobsessionZtroites!torsquenouspouonslibZrenOespr
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descamisoledeforcequOiOesnposZes lui-meme!lorsquenous
pouonsretirercettefleche, lafleche du dZsirardentqui reposesur
la notion, fondZesur IOignoranceuedOuneaniereou dOunautre
nousobtiendrongle la satisfactiome notre comps dela satisfactior
de nos possessiongde la satisfactionde nos relations de la
satisfactioren constuisantune philosophieagZableet cohZrente
de la satisfaction patir du monde Nousregardonsceschosesle
cettemanisrepour voir ~ traversellespour nousrendrecompteque
nos attatlementsnos agippementsne sont rien dOautrgue des
formes dOenfeement pour |Oesprit.

Lorsque nous disposons de la concentration comme
contrepoids il estfaciledOaccompliettesote dOanalyse de ne
passtre dZprimZcar elle ouvre |Oespritur desZtatsde paix plus
forts, plus durablesplus fermes plus spacieuxDonc, quelleque
soit|OZtapde la pratiqueos vousvoustrouvez,souenez-vusque
le respectpour la concentratiorconstituele fondementde tout le
reste!:|OapprZciatiaiu calmede I0espritces petits espacesjui
peuent ne pas semblertres impressionnantau dZbut, mais qui
peuentmeneraubonheurvZritablesi vouslesprenezausZrieuxsi
vous les traitezac respect.

C@st un autre theme courant " travers |@nsemble des
enseignementsl Bouddha'quedepetﬂesx:hosesmpressmnnante
danslOesprisi vousy faitesattention si vousen prenezsoin,si N
pour emplyer lestermesdOAjahFuangN  vous les Chrakhawng-
ez », peuent plus que compensetOeffardont on a besoinpour
lesdZ\elopper Le potentielpour le bonheurrZsidedansde petites
chosesinattenduesqui peuent sembleranodines mais qui se
montrentsousleur vraijour lorsquevousfaitespreue de respect
leur Zgard. Commedanscescontesde fZesoe il y aun affreuxpetit
troll que tout le monde mZprisellorsquOupetit enfantprend le
tempsde montrerun peuderespecautroll, celui-cilui montreson

1 Prakhanng : (thas)maintenidOZquilibrte quelquechose de quelquOusetenir
pres dOun enfant pour IOehgyede tomber par emple
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or et le donne” I0enfan€Oedh meme choseavec cesqualitZsle
IOesprit.orsquevousfaitespreue derespect leurZard,ellesvous
donnent leur or
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6 septembre 2003

Nous trimbalonstous des mondesentiersdansnos tetes des
mondes entiers dans nospsor

Un jour, jOaiu un dessirhumoristiquelOunenZditantesrvahie
par sespensZedansla premierecaseelleestassisesilencieuset
calme Ensuite le mot pense appara’tdanssatste. Ensuite un autre
pense appara’iccrobZ” soncou, et ensuiteencoreun autresur sa
poitring et finalement; lafin du dessinlesmots pense, pense, pense,
pense, pense recouvrent son cps tout entier

Nous sommesommecela!lnos comps sontremplisde pensZes
NormalementnouspensonsauxpensZesomme” quelquechose
qui remplitiOesprimaisellesseproduisen’gilementansle comps
LOespritstce qui effectuelOadtitZ de pensermaisdespaties du
coms sont impliquZesdans le processusCOestinsi que nous
trimbalonscesmondesentiersVous stes assigci avec votre coms
ettout ~ coupcelasetransfome en un autreendroit. Tout celase
produitici meme danslOesprit le cops dansle momentprZsent
maisau coursdu processyse coms et IOesprionttransfomZsen
un autre monde et un autre temps

Vous pouwez comparercelaaux toudes de fonction sur un
clavier dOordinateudormalementsi vousappuyezsur un P ou un
Q, vousobtenezn P ouun Q " IOZcraMaissivousappuyesurla
touche contr™let quOensuiteusappuyesurle P ou surle Q, ce
ne sontplusdesP ou desQ. Vous obtenezquelquechosedOautre
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La madine imprimeou elle quitte le proggamme Brutalement|a
toude fait quelquechose dOautyecar elle est dansun contexte
diffZrent.

COedh meme choseavec IOespritt le corps dansle moment
prZsentlvousappuyezsur votre toudhe inteme de contr™|eet tout
~ coupvousobtenezn autremonde | nOy passeulemerie comps
qui estassidci entrain de respirerCOeda Thaslandeu IOEurope
New York ou le TexasEn plusde cesmondesjuenoustrimbalons
intentionnellementjl y en a ausside nombreux autres non
intentionnels, qui soufflent ~ travers notre esprit. Ceux-I"
apparaissentcauseale la force de nosvieillesactionsLorsqueces
tempetessemettent” souffler, parfoisla meilleurechose™ faireest
desimplemensOaccrioer” larespirationDe lamememanisreque
vous condamnezoutesles ouverturesen prZvisiondOuneempste
vousvousfaitestout petitet vousessgezdevoustenirfermement
la respirationcommesi votre vie Ztaiten jeu, tandisque les vents
soufient. Vous restezcramponnZ la respirationavec autantde
tZnacitZque vous le pouvez. Meme si elle ne remplit pas votre
consciengeellevousfournit aumoinsun coin 0 vousetesencore
dans le contexte du moment prZsent.

Dans le Discours sur létablissement de sati*®, on vous dit que la
premiereZtapeconsisté ma’trisetOdditZet |Oalfiction vis-"-visdu
monde!vineyya loke abhijhi-domanassam . En dOautrésmesil est
possibleque vous ne soyez pascapabledOempker cesdiffZrents
mondegle semanifestedanse momentprZsentnaisvouspouvez
travailler” ma’trisetouteforme dQaditZou dOalittion~ leurZgard
lorsquQilgous traversent.En dOautreemes essgez dOstreaussi
Zquanimegue possible aussinon impliquZ que possibledansle
processusestezveclarespiratioraussconsciemmerguevousle
pouez.

5 Disconrs sur l'établissement de sati : Satipa##hina Sutta.
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Lorsquevous maintenezcet Ztat, apres un cetain temps les
tempetescommencent secalmerEnsuite si vousvousaccrobez
la respirationavec suffisammentde constancevous pouwez
commencef voir leschosesun peuplus prZcisZmentousvoyez
de plusen pluscombienvousconspirezavec cesdiffZrentamondes
qui pZnetrent.Maisle principeinitial estque quellesgue soientles
dZcisiongonscientesue vous preniez vous vous assurezjue ce
sont desdZcisionsle resteravec la respiration Au minimum, ne
vousimpliquezpasdandesautreshosesjui seprZsententnemesi
ellesremplissentotre comps et votre esprit.Celaaide™ Ztablirune
tste de pont dansle prZsentSanscettetete de pont, vousetes tout
simplementempotZ. Meme sOike peut quOefiin de comptece
point de vue soit une fabrication, cOest une fabrication utile

Au dZbut,vous remaguez” peine que cOestine fabrication.
VousremagquezseulemenguecOestn endroitos vousvoustenez
calme o vous pouez prendrepositionet essger de resteraussi
ferme quepossibleaussinon |mpI|qquuepOSS|bIeaf|n guevotre
cadre de rZfZrencene chan@ pas N afin que vous ne vous
retrouviezpastout ” coup” LasVegasou ™ Pattayd® Vousstesici
meme CesautresnondepZnetrentmaisils pZnetrentici meme Et
vous faites de votre mieux, meme sQilse peut que vous vous
impliquiezun peu,pour vousassureguevousne ressenteaucune
aviditZ ou affliction en ce qui concene lesmondesqui pZnstrent.
En dOautrésmes vousne vousimpliquezdansaucunéistoirequi
vous emmeneraitencoreplus loin. Vous ne laissezasceschoses
voustroubler Parfois celarequiet de simplementesterau calme
aveclarespirationE dOautresomentscelarequiet de rZiZdir °
ces diffZents mondes!: que vous apportent-ils’? Que vous
rZsevent-ils!? Quel est leur dégle rZalitZ!?

Il y aun passagoe le VZnZrabl®Ratthapalgarle™ un roi qui
veutsavoir poumquoile VZnZrablsOes$hit ordonner Apres tout, sa

16 Pattya : Station balnZaire émdlande
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famille estrichg sesparentssont encorevivants il estlui-meme
jeuneet enbonnesantZPourquoi quelquOuwui, manifestemente

souffre pasveut-il sefaire ordonner!de VZnZrabldRatthapalalit

quOih estimZque!: C!'Bus les mondessont balgZs!ils ne durent
paslECOestamanieredOexprimée principede [Oinconstaneg¢de

IOimpenanence C!lls nOoffrentpas de refugs, il nOya pas de

responsabli=Personnene peutvous protZ@r de la souffrancede

cesmondesCOede principedu stresst dela douleur C!Lemonde
nepossedaienquilui soitpropre nousdevwonstousmourir, laissan
tout derriere.!ECOede principede anar : il nOyarien”™ quoivous
puissiezraimentousaccrober, dansaucunde cesmondesQuelle
guesoit la force avec laquellevouslessaisisseils vousfilent tout

simplemenentrelesdoigts commedeIf)eath‘-.inalement!@!'ﬁusles‘
mondessont insuffisants insatiablesesclaes du dZsir ardent.!F
AussibonsquQilsoient,ils ne sontcegpendanipasassebonspour

|Oesprityne fois quelOespridlZ\eloppeun sentimente dZsirpour

ces hosesil nDest jamais satisfait.

Le bhammapada contientun versetoe le Bouddhadit quememe
sOilplewait des pieces dOgrcela ne suffirait cgpendantpas *
satisfairenos dZsirssensue)sparceque toutesles chosesquOelle
nouspemettraientdOdnetercontirueraient nousZhapper nous
Zdapper Elles sont impemanentesinstablesstressantegnatt .
Elles nOoffrenpasde protectionrZelle rien ~ quoi vous puissiez
vraimentousaccrober. RZfZdir ~ celapemetdel%duer priseplus
facilemente cesmondedorsquQilsZnetrenten nousen rugissant
Sivousressentermnetentationquelconquele vouslaisseprendre
au piege dansun monde paticulier sOilsembleintZressanbu
intrigant, rZiZdissezsimplement cecil:aussibon que celasoit,
celane serajamaisassezbon. Dans le meme temps cela peut
provoquerbeaucouple souffrancenon seulemenpour vous mais
aussipour les gensautourde vous Vous restezassisici avec un
esprit capablede crZercesmondes maisils requisrentun coms
commepoint de dZpat. Et le simplefait de consever ce comps
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humainvivant!:penseaunombrede personnegui doivent souffrir
afin quevous ayezasseze nouriture, dOabrisle vetementset de
mZdicamentpour contiruer ™ vivre Et ensuite que faites-ous!?
Vous utilisezce corps pour vous distraire commepoint de dear
pourvos mondegrivZs usquQjuelpoint pouvez-\ousstre Zgoeste
et irZiZail?

Donc, cesmondesjuevousconstuisezyousnelesconstuisez
pas seulementsur votre propre souffrance mais aussisur la
souffrancedesautresLorsquevouspenseZ e«a, celavousamene”
vous demander!;pouvez-wus dZ\elopper une habiletZ gr¥oce
laquellevous ne soyez pas obligZ de constuire ces mondes et
cependantetre heureux!Pouvez-\ous trouver un bonheurqui ne
dZpend pas du qsi?

La premloreZtape commeje viensde le dire cOeapprendre
commentne pass@mphqueiansles mondegqui traversentOespri
EssgezdOZtabloe cadrede rZfZrencéci meme dansle comps en
tant quetel. Meme sOise peut que la respiratiormne remplisseas
entisrementvotre conscienceles le tout dZbut,meme sOise peut
quecesdiffZrentamnondescontiruent” faireirruptionenvous vous
pouvez au moinsrevendiquerun coin de votre consciencet tenir
bon. Le principefondamentalgcOeste ne pasvousimpliquerdans
quoi quece soitdDautré |Oeeption de la respirationVousrestez
simplement ici meme

Ensuite lorsquevous restezci avec plus de constancevous
dZcouvreguececadrederZfZrenceommencé remplirdavantag
votreconsmencé:ecadredeerZrenc@'enantqueteI'Edewentde
plusen pIusperomlnant“ mesurequevoust\eIoppemn intZret
pour la respirationCe nOegpassimplementne affairedOClentre
ressotir!E.ll y atoutessotesde variationgdansle flux de 10Znerg
respiratoirejui coutt ~ traversle comps Lorsquevouslesexplorez,
vous dZcouvrezjue vous apprenezdes chosesnon seulement
proposde la respirationmaisZglement proposde IOesprivous
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commenceZ voir I0espritle fason beaucoupplus clairelorsque
vous restezavec la respirationet que vous stes de plus en plus
absorbAlansce cadrederZfZrencele comps IessensatlonsI;Oespn
et les qualitZsmentalesn tant que telles tous cesZIZmentgtant
prZsentsci meme avecla respirationCOeste qui vousaide™ vous
maintenirancrZ.De plus en plus celaremplit votre conscience
Lorsquele cormps remplit votre consciencet que votre conscienct
remplit le cops sansque tous les autresmondesy pZnetrent,
lorsquefinalementousarivez”™ un sensde solitudeoe vousnOste:
pasimpliquZdansceschoses-I" cOesilorsque vous pouvez vous
Ztablirdansla Concentratioruste Celavous fournit ici meme un

cadre de rZfZrence de plus en plus for

Ensuite vous examineZe processuslanslequelce cadrede
rZfZrencsubitune comnutation.Quelleestla toude contr™l@ui
transfome un simpleP en unecommandeOimpressiorQiel est
le comnutateurqui, dansvotre cadrede rZfZrencetransfome le
processusle fabricationdansle corps et danslOesprign un autre
mondel? Vous devez etre rapide pour observer ces choses
lorsquOellesproduisentPlusvite vousremaguezce processuge
fabricatiorN avantquOite commencé formerun monde lorsque
cOest simplement un petit frZmissement dans [Oesprit N mie

Ici, la premisreZtapeconsisté obsewer simplementomment
le remaqueret le dissoudrgle remaqueret le dissoudreFaites-er
votre spot favori. Des quOily a le moindre frZmissementjui
pourrait setransfomeren monde des quevousetes consciengjue
celaest en train de se produire supprimez-letout simplement
Respirez” travers lui. Rel%bez toute tensionun)ibeuty avoir
autour de lui, dans quelquepattie du comps_ qquIIepwssese
manlfesterparcequo thaquefois quOunpensZese prZsentalans
|Gespriil y a une tensioncorespondantelansle corps Lorsque
vous restezde fason constanteavec la respirationyous pouwez le
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voir clairementEt vouscontiruez™ supprimeicettetensionavecla
respiration, pour la dissoudmeus la supprimez pour la dissoudi

COestommetirer surdescanardsn plastiquedansune galerie
de jeux. PersonnenOestraimentblessZCe ne sont pasde vrais
canardssur lesquelsioustirez. Essgez simplemente dewenir un
bon tireur dOZlitde Bouddhacomparececi”™ quelquOuqui est
vraimentbon autir ~ |IOar@ui peuttranspercede grandesnasses
et qui peuttirer rapidemenplusieursleches” la suite En dOautre
termes une fois que vous vous sentezZtablidansle comps en tant
guetel,ou dansessensationsntantquetellesvousvoulezabattre
le processusle fabricationaussirapidementjue vous le pouwez.
Des quOikcommute du Clentant que tellE~ un autre cadrede
rZfZrengeabattez-le

Progessiement,vous deenezde plus en plus rapide et vous
commencez voir de plus en plus commentvous vousimpliquiez
dansle processusl y adesmomentsos vousprenezunedZcision!
C\is-je laisserce que jOaiici passerdans un autre cadre de
rZfZrence!?H il y a cettecuriositZ!C!QuevafairecettepensZe-ci!
QuevafairecettepensZe-I"l?NusetestoujoursentraindOespZr
guequelquechoseva vousfournir unesatisfactionyousfournir un
divertissementmais si vous consevez ~ |Oesprite fait que ces
choseqie peuentjamaidournir suffisammende satisfactionaussi
grand le monde quQellesrZent puisse-t-il stre, vous pouwez
simplement les abattre

Il'y alOemplequele VZnZrabl&Ratthapalalonnedu roi qui
contr™leun temitoire vraiment Ztendu et prospere Arrive la
nouelle quOikxisteun autre territoire en direction de IOesuOi
pourraltZgalement:onqqul,retsurlequelll pourrait ngnerDonq
il envoie sestroupespour le conqqulrEnswte on lui parledOur
autre teritoire en direction de IOouesSOile voulait, il pourait
probablemengnvoyersonamZe’-baset le vaincreui aussiDong,
il pat endirectiondelOouestt il contirue”™ sOZtendfeZtendreson
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territoire jusqu@equOitontr™leout N est,ouestnord,sudN de
cec™tde |OocZaknsuite quelquOuni parledOumutreterritoire
quOipourait conquZride IQautre™tde |I0ocZaet doncil dZcide
dOy aller et de le conquZrir

LOesprastcommecelalil nOem jamaisassezCesmondesjue
nous crZonsne nous founissentjamaisde satisfactionLorsque
vous rZiZadissez” cela, cOesplus facile de vous consacrerau
processugui consiste lesabattre” lesabattre Toute distraction
qui appara’et qui pourrait perturbervotre concentrationabattez-l¢
tout simplementdes que vous vous rendezcompte que celase
produit. Dans ce processysla respirationest tres utile Lorsque
votre conscienc&eommence remplir le comps vous devenezde
plus en plus sensibleaux endroitsobscursdansle comps oe les
pensZepeuent atterir, ou utiliser diffZrentessensationslansle
corps comme base. Plus votre cadre de rA&Zence remplit
complstement le cps plus vite us pouez wir ces hoses

Vouspouwezlesabattrelesabattre et alorsvouscommencez
voir!: C;IE patir de quels matZriauxbruts ces mondessont-ils
crZZ812E Eh bien, pas _grand-chose!: simplement un petit
frZmissemenpar ci, un frZmissemenpar I", et cOestous qui les
reliez.VouslescouseznsembleDansquelbut,” quellefin!?Vous
commenceZ vous rendre compte quOihOya I" rien qui puisse
fournir une quelconquesatisfactiorrZelle Les mondesque vous
crZeznOoffrenpas de satisfaction!les choses™ patir desquelle
vous les crZezsont toutestres ZphZmeresElles nOoffrentien de
vraimentferme ™ quoi vous pouwvez vous accrober COestomme
constuire une maisonavec de la viandeconglZe Il estinZvitable
quOelle fonde et commence ~ empuantir IOendroit.

Vousrendrecomptede cecivouspemetdevousZtablirde plus
enplusfermementdansvos cadresierZfZrenceansle prZsentlte
coms en tant que tel, les sensationdOesprites qualitZsmentales
tousentant quetels Avant queceschosesuissensetransfomer
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en quoi que ce soit de plus ZlaborZyous les maintenea/raiment
propres vous les dZblgez, vous les maintenezaussisimplesque
possible

En fin de compte votre recard se toumeravers les blocsde
construction fondamentaux eux-memes. Meme ce cadre de
rZfZrencerZsentcOesaussiune forme de dewenit Il y al” un
ZIZmentde fabrication,un ZIZmentde crZationZglement.Mais
avantdecommencet dZmontececi,l fautquevousenfassiezine
fondationvraimentferme pour pouwir dZmonterdOautrehoses
des boses plus Zvidentes

LorsquQilpratiquent,la plupat desgens sont beaucouptrop
pressZdls obtiennentun petit peude concentratioret ils disent!:
QBien, la prochaine Zape est le discernement.lE Donc, ils
abandonnenteur concentratioret la dZtuisentavant quQellait
vraiment eu une chance de faire son travail. Nous aimons
comprendrdes chosestrop ~ |Oance Apres tout, nous pensons
gue nous sommesintelliggnts et que cela demanderaitmoins
dOZnergiprendraitmoins de tempssi nous pouvionsprogessel
aussirapidementjue possibleMaisil y a deschosesque vous ne
pouvez pas przZcipiter

LOanalogpiele BouddhadonneestcelledOun&emmequi est
enceinteElle demand€ son mari de prendreun sing et de le
teindre afin que lorsquelOenfama’tra,il ait un petit singe avec
lequeljouer Le mariveutsavoir de quellecouleuril fautle teindre
selonqueceseraun gareonou unefille, etdonclafemmeouvreson
ventresurle-dhamp et bien szr celatue IOenfantl y a deschoses
que vous ne pouwez pas prZcipiter COeska meme chose avec
IOentra’nemede |Oespritll faut que les chosessoientvraiment
Ztablie$ermementyraimententrZegi, surlarespirationNe vous
inquiZtez pas " propos de |OZtayenseioe elle a \ous mener

Lorsquevous vous Ztablisseavec la respirationvous dewez
absolumenvous souenir que ce nOegpasle point ultimeN cOes

109



ENSEIGNEMENTSII

simplementn lieu de repos temporaireN, maisen meme temps
vousavez besoindOesgerde le rendreaussbon et confortableque
possibleaussiferme que possible COesteulemenalorsquOipeut
vousfournir un cadrederZfZrencé patir duquelouspouvezvoir

dOautreshosesqui sont subtileset raffinZesEssgez dOhabitare
monde de fason aussicontirue que possibleN le monde du

momentprZsentle mondeos leschosessontmaintemessimples!
le coips entant quetel, lessensationsn tant quetelles |Oesprin
tantquetel, lesqualitZsnentalegntant quetelles avantquOellese
soient transfomZesen quelque chose dOautrevec la touce
contr™|gui transfome votre cadrede rZfZrenceGardezce cadre
de rZfZrencaussiconstantque possibleafin de pouwir voir les
autres mouvements de |@sprit, comprendre comment ils

suiviennent,commentles chosesse produisent,commentelles
apparaissent, demeurent, comment elles disparaissent.

Essgezdegardercetendroitaussfermequepossiblefin dOstre
capablede voir cesautresmouvementssubtilsdansiOespritCela,
vous le dZcouvrirez fera dispara’treune grande patie de la
souffrancequi accompagneeschosesSansettefondationferme
vousetestout simplemenbalgZ.Le mondeestbalyZN vousetes
aussbalyZaveclui. Le mondenOoffrepasde refuge N vousavez
perdu votre refuge ici dansle momentprZsentCes mondesne
poss-demnen qui leur soit propre N eh bien,vous ne posdee
rienenpropredansle momentprZsentparcequevousIe dZtuisez
contiruellement,en abandonnantotre cadrede rZfZrengepour
courir apresdesombres Cesmondessontesclaesdu dZsirardent
N vousetes|Oesala Dong, faitesde votre mieuxpour Ztablirun
bon Ztatferme ici meme dansle momentprZsentguelquesoit le
niveauoe vouspou\ezle faire quece soit simplemente niveaude
nepastre impliquZdandOaditZet latristesseis-"-visdesmondes
quisoufient” traversvotre esprit,ou le niveauoe vousetesdeplus
en plus indZpendant dOeux.
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En fin de compte vous voulez arriver au stadeoe* vous stes
totalemenindZpendande tout monde Anissato viharati na ca ki-ci
loke upldiyati commeil estdit dansle satipa##hina Sutta. VOUS
demeurezindZpendantnon attatZ ~ quoi que ce soit dansle
monde COesa directiondanslaquellevousvoulezaller I os vous
nOstes attaZ ~ aucun monde

Dong, quecelaconcene simplemente niveauos vousrZsiste:
auxmondesdont la ma’trisesemblevous Zdappertotalementpu
bien que vous deeniezde plus en plus souwerainet indZpendant|
guelquesoit le niveauoes vousvoustrouwez,faitesde votre mieux
pour rester aussiferme que possible aussinon |mpI|quZ que
possible Ne soyez pas perturbZ parce que vous nQOetespas
completementnon impliquZ.Travaillez,quel que soit le niveauos
vous vous trouvez, parceque le travail de la pratiquesOappuur
vos pasantZrieursvos pasplus chancelanfgour en faire quelque
chosede plusferme et szr. COestnevoie surlaquelle/ous pouvez
faire des prags, meme si cOest seulement pas-"-pas

Beaucoupde gensdisent!:C!d ne veux pasde cela.k veux
IOfeil soudain.!EEh bien, cetaineschosespeuwent se produire
soudainement, mais aucune comprzhension, aucune habiletZ
nOaccompagtes chosessoudainesjui se produisentalZatoiremer
dans |Qespritici, nous travaillons sur une habiletZ,|IOhabilet
dOapprendferestercentrZ de consever ce cadrede rZfZrengeen
nOerhangantpaspour dOautre€ OesteulementettehabiletZen
tant que telle qui peut Zlimibeaucoup de souffrance

Dong, lorsquevous mZditez essgez de resteraussipres que
possibledu terrain. Commetoujours lespersonnesjui restentpres
du terrain sont cellesqui ne sont pasbalgZesLes personnesui
restent pres du terrain ont I@ccason de voir des choses
intZressantesnt IQoccasiate dZcouvrirdes chosesintZressante
que les autres ont tendance ~ nglig

«*®

111






La contemplation du corps

Ter mars 2004

Les genssonttres rZfractaire$ la contemplatiordu comps en
tant quOobjate mZditation CetainsdOentreuxseplaignenguOil:
ont dZj” uneimage nZgtive du cops et dong poumuoi faut-il se
focalisersur le c™tnZatif du coms!? DOautreslisent que la
contemplationdu corps est une maniere dOencouraglOarsion
enversle coms ce qui estun ZtatdOesprinalsainDOautredisent
quOilse sont pasdu tout attahZs™ leur comps et donc pourquoi
devraient-ilsefocalisessurle comps!?0u bienils serZferent” cette
histoireo- le Bouddhaavait recommandIa contemplatiomiu corps

" desmoineset patit ensuitedanslaforet pour quelquesnois Les
moinesdevinrensi ng)thsdeIeurcorpsquOHsommenc-renT se
suicidertandisque dOautreecutaientdesassassinsour quOilkes
tuent. Lorsquele Bouddhasottit de la foret, il dZcouvritque la
comnunautZdes moines Ztait beaucoupplus petite quQant, et
doncil appeldesmoinesqui restaienkt leur dit de pratiquer” la
placdamZditatiorsurlarespirationCetainespersonnesitentceci
commeune preu\e quela contemplatiordu corps estunepratique
malsaine

_Cependant|e fait queIesgenssonttelIemeanfractaires cette
mZditationmontre que cOesimportant. COesd:uquuechose qui
nous menace, parce gue ceda va au cl ur meme de notre
attatiementll nOyrienaumonde™ quoinoussoyonsplusattatiZs
quOhotre proprecomps COesa raisonpour laquellebeaucouple
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personnent tellementdOexisespour ne pas se concentrerici
meme

Si vous ne vous concentrezpas dessusque va-t-il se passer!
Vous allezmaintenirvotre attatiementprofond au comps Celui-ci
ne va pas dispara’trale lui-meme Cettainespersonnegpensent
quOellgzeuwent cout-circuiterle processudOatthementen allant
directement leur sensdu soi, pensanguOetrantant le sensdu
soi,ellesne serontpasobligZesle travaillersurla contemplatiordu
coms parcequele travail quOelldent va plusprofond,directemen
" laracineMaislOatthemenestcommeuneliane! vousne pouvez
pastrouver laracinetantquevousnOazpassaisia brantelaplus
prothe et quevouslaremontiezVousne pouvez pasvraimentaller
" la racinede votre attatiementau soi jusquOte que vous ayez
examinZoe se trouvent vos attabiements quotidiensles plus
flagants vos attabementgdde momenten momentlici meme dans
le comps Vousne pouwez passuppoter la moindrepetitechosequi
arrive” votre coips Une petitefaim,unepetitesoif, trop dechaleuy
trop defroid, et vousprenezafuite. Un petitprobl-medesantZet
vousvousprZC|p|te4)ourchermerdestdlcament§|-a cenOes
pas de |Oattament, quOest-ce que cOest!?

Dong, il estimportantquenousexaminiongeschosesci meme
Sinon,nousrestonsattahiZs” la souffranceque le comps va nous
appoter. Commenousle savonstous il vieillit, tombe maladeet
ensuiteil meut. Si vous ne pensezpas que celava tre de la
souffrancealorsallezpassenuelquaempsavec desgenstres %ogZ.
desgenstres maladesdesgensqui sonten train de mourir. Voyez
combienils souffrent.ll y a deuxsemainesjuandjOZtaide retour
chez mon pere, jOapaticipZ au rituel quotidien consistant™ le
retouner afin que ma belle-merepuisselui enleer sa coudhe
PendantquOellaisaitcela,jOapu voir ~ quoi ressemblein vieux
coips avec desescares commentun vieuxcorps fonctionneet ne
fonctionne pas combiende souffranceil provoque lorsquOiest
impotent,non seulemenpour la personnalansle vieuxcorps mais
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ausspour lesgensqui prennentoinde lui. JOaiussivu ~ quoicela
ressembldOstrevieuxet de ne pasavoir entra’nZOespriDansces
moments-I"|Oespritsttotalemenincontr™lahlparcequelorsque
le comps sOaffaiblityotre Znergiedimirue Les pensZegjui font

irruption dansIOesprpeU\ent en prendretotalemente contr™|si

vous D&z pas d&loppZ la capacitZ " les contrer

Et puisily atouteslesmdlgnltZsjeIaweﬂlesseCOesiomm%l
le comps humainZtaitconeu pour sapettout sensde fiertZ quenous
puissionsressentir DOautregpersonnesdoivent vous essuyer!
dOautrepersonnesdoivent vous retoumner!; quel que soit le
sentimendOintimitduevousayezpu avoir ausujetde votre comps
il passeparlafenstre Vousne pouvez pascontr™levotre fonction
dOurinerous ne pouwez pascontr ™|evotre fonction de dZfZquer
Tout devientincontr™lahl&t cOestnebonnechosede contempler
ceci,de ne pasdZelopperun sensdOa&rsion,maisdOexaminés
caractereuniverselde cetteconditiondu corms et de dZ\elopperun
sensde sa%vega, de voir la quantitZdOeffds consacrZs maintenir
le comps et ensuitece” quoi aboutissentous cesefforts SicOedt
guevousrederdezle bonheuyvouscherhiezau mauwaisendroit.
COedt tout IQobjete cettecontemplationSi vous nOapprengmas
commentabandonnewotre attatblementmaintenantpendantque
vousetes encorefort et en bonnesantZgelava dewenir de plusen
plus difficile lorsque le @ sQaffaiblira, lorsque lpsoieillira.

Donc, nousdewns dZ\elopperun sensde paslda , un sensde
confiancelanda contemplatioru cormps Il vousserampossiblele
sumonter votre attatiementau corps si vous ne IOexamingzas
tres, tres attentvement.La raison pour laquellenousy sommes
attatZs cOegtarcequenousne recardonspasattentvement.COes
I tout IQobjete la contemplatiorestrente-deupariesdu comps!:
contemplete comps selonlestermesdesZlZmentscar il nOesgue
cela.QuBaz-wus|'1? SeulementesZIZmentphysiquesLe vent,
ou |OZnergike feu, la chaleur LOeaua fra”deur Et la tere, la
fermetZ. Vous appatiennent-ils!?Non, ils font tous patie du

115



ENSEIGNEMENTSII

monde Commele dicton le dit!: C!Lescendresretounent aux
cendresla poussisre™ la poussierd E Aussilongtempsgue nous
sommes vivants nous absorbons les AZments lorsque nous
manggonset nousexpulsonges ZIZmentsorsquenousdZfZquons
et ensuitelorsquenous dewns abandonnetout le trug tout cela
retoune aux ZlIZmentgorsquenousmourons Dong, o« allez-ous
trouver le bonheurvZritabld™-dedans!Apres tous lesefforts que
vousavez consacrZau corps le comps vousest-ilfidele!? Parfois il
fait ce que vous voulez, mais souent il ne le fait pas LorsquO
commence” vieilli, © tomber maladeet ©~ mourir, il ne vous
demandgasvotre pemission Vouspouriez penselquOapri®us
lesefforts quevouslui avezconsacrZ# vousmontreraitun peude
gratitude mais il ne le peut p&e Dest pas dans sa nature
COestousqui avonsanimZcettechose Une desimagsdansle
Canonestcelledu coms en tant que marionnetteNous tirons les
ficellependanun moment et ensuiteellescassentesmorceause
brisent.COestnebonnechosede dZ\elopperun sensde dZpassiol
et de dZsentantemenvis-"-visdu comps de dZ\elopperun sensde
sa%vega, afin que lorsquOil se briseis ne nous brisions pas au:

Nous rZcitondestrente-deupariesdu corps si souxent quele
chant est deveru quelquechose de presqueautomatiqueVous
pouwezle fairesananeme penser cequevousdites doncaretez
et concentrez-aussurchacunealestrente-deuyaties uneparune
Arretez-voussur chacuneet visualisez-la, mesureguevous passe:
la listeenrevue Commenceaveclescheweux,lespoils lesongles
les dents la peau,la chair. Lorsquevous visualisezhaquepatie,
essgezaussidOair un sensde IOendroibe cettepatie setrouve
exactementlansvotre comps Lorsquevousarrivez” la peauyvous
vousrendezomptequevousavez|” le compstout entier entour4ci
meme Il y alapeautout autourde vous detousc™tZ$a chairest
patout, aveclesos aumilieu.PasseenrevuelesdiffZrentepaties
jusqu@fequevousenrencontriezinequivousfrappe quifassdilt.
Rappelezaus!:C!Ohoui, il y a Zgilemeniune chosecommecela
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dansce comps!EEt cetteinconguitZ vous frappe vraiment.\Vous
avez un foie, unevZsiculdiliaire desgrandsintestinsvingt-quatre
heuresurvingt-quatreVoustrimbalezcettechoseavecvoustout le

tempsN Clcettehose!EZtanttoute patie qui vous fait ressentil
combience cormps est Ztrang, dZgZtant, malpropreou bizare,

guellequesoitla patie qui vousfrappe de quelquemanierequece
soit, pourvu que celasoit utile pour la contemplationVous avez
tellementpris soin de ceci,vous vous en stes tellementoccupZ et
cOest tout ce que les &ffque vus y sez consacrZs ont donnZ.

NousnesommegpasentraindedZnigerle corps noussommes
seulemenrgntraindele recarderpour cequOist.En fin decompte
nousvoulonsapprendreeommentlOutilisesimplementommeun
outil, sansnousy attader!;maispour contrebalancd©atthement,
nous dewns aller tres loin dans la direction opposZe pour
contrebalanceout le battag, touslessloganspublicitaireZlaborZ:
que vous avez utilisZspour vous vendre™ vous-memele comps!:
combienil estimportant,combienil estessentietputeslesbonnes
chosesque |Oorobtient en sOemccupanttres soigneusemengn
faisanttout ce yoga, en lui fournissantde IQesrcice en mangant
toutescesnourituresadZquate¥ouspouez faireceschoses-I"gt
cegpendant il & vieilliy tomber maladet mourir

Une des tedniques de mZditation quOAjahrFuang aimait
enseignetorsqudesgensdZ\eloppaientn sensdeluminositdans
le comps Ztait de leur demanderde se visualisereux-memes”
|OintZrieute cettelumiere Parfois ils nOaientmeme pasbesoinde
le vouloir. LOimagapparaissatbute seulel”, dansla lumisre lls
pouaient se voir assisjuste en face dOeux-memealors il leur
disaitl:C!BonpenseZ quoile comps va rassembledanscing ans
ensuitedansdix ans quinze vingt ans et ainside suite jusquOce
quevousmouriez.E quoiva-t-ilressembldbrsquevousmourez!?
Ensuite si vousle consevez le deuxiemejour apresquevousstes
mort, le troisiemejour, le quatriemejour, le cinquiemejour!:” quoi
va-t-il ressemblealors! Apres set jours incinZrez-leObsewrezles
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flammesde la crZmation.Et alors que reste-t-ill?Seulemen
guelguesendretquelquess etensuiteavecle tempslesoseux-
memesfiniront par setransfomerencendresll neresterienquOui
tasdepoudre Ensuiteil estdispersi‘)arle vent. 'EApr-s celajl leur
demandaitle serepassete film |Oerers de rZassembléa chose
tout entisrejusquce quOHsewennenau momentprZsenpour se
reconnecteaufait quecequevousavezici memevainZvitablemen
dans la direction queus enez deair.

Le bZnZficale tout ceci,cOestuelorsqudyl ala moindrepetite
illusion™ proposdu corps cettecontemplatioraide™ y mettreun
termeimmZdiatEnsuiteil y ale dZsimpourle copsidZalla pensZe
que!:.C!lisepeutquelesautresieillissentmaisje vaisfairedu yoga,
je vais mangr corectement,et je ne vais pas vieillir aussi
rapidemenuOeux!Bbus vous rendezcompte combiencelaest
illusoire et futile. Il ne sOagipas de vous encouragr = ne pas
prendresoin du comps maissimplement faire attention™ toute
illusionqui pourait sedZ\elopperautourde lui, afin quelorsquela
vieillessga maladie et la mamriveront, wus sgez plus prZparZ.

Une autre raison pour contemplerle comps cOestle vous
demanderlavieillessda maladieet lamort approtient!;avez-wous
atteint I0ZtatlOespritui seralibre de la souffrancelorsquOelle
arriveront!?Si ce nOegpasle cas de combiende tempsdisposez.
vous!? Vous ne savez pas. Donc, mettez-vous au travail
immZdiatement.orsquevous ressentetOerie de coupercoutt
votre mZditationsouvenez-vus de cecil:combiende tempsaurez-
vous encorepour mZditer!?eetes-gus arivZ I o vous voulez
aller!?Apres tout, cOesla fin de IOhistoirgpour nous tous La
vieillessela maladiela mort!: cOesfanscettedirectionque nous
allonstous Vousdewezstre prZparZAutrementjorsquevousserez
vieux,vousrestereallongdlansvotrelit ~ hallucineN entrainde
voir deschiensbizaresdansun coindelapiece etdesgensentrain
de sesuicidedansle jardinN parcequele fait dOstravieux,le fait
devotre mort qui approtig esttout simplemenguelquechosequi
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voustpassaquelqua:hosedetrop Znome pourqueIOesprarrlve
" le gZrerLOespritommencé refouIerIeschosesLorsquOrbfoule

leschosesie cettemaniere il sedirige verslQillusionl essaielefuir
de toutessesforcesles chosesdZsary ablesmaisvous ne pouvez
paslesfuir. Ellessetrouventici meme Vousvousstes piZgA/ous-
meme La seulemaniere de sottir de ce piege, cOedle creuser
|OintZriewte IOespritt de dZracinewos attatiementsCOedt que
rZside @tre espoir

Lorsquele Bouddhapointe du doigt les aspectnZatifs des
chosesce nOegamaissimplemenpour sOaster ~ I0aspeaZ gtif.
COestour vous montrer le cheminversle Sans-mar COegtour
vous rappeler comme un avertissement!les chosessont ainsi.
Donc, quOallemus faire pour resterheureuxface” cela!?Seulle
Sans-mdr peut vous fournir un refuge szr dansun tel moment.
Nousaimonspenseiquelavie setermlneragentlmentquetousIes
dZta|I$er-gIeront quetout va sOaanger, comme” lafin dOuffilm
ou dOumoman,maisce nOegpasce qui se produit. Tout se dZfait,
tombeen morceauxtout simplementLes chosesne serejoignent
paset ne serZsolent pasgentiment.E lafin delavie il y a une
Znome dissonancdorsqueles chosespatent danstous les sens
COQest ainsi que finit lgpsor

Des lors la questionest!:IQespriuira-t-il Zgalemente meme
chemin!Nous avonsle choix. COestotre chanceN la pratiqueN
et donc nous contemplonsiOaspecton attirant du comps pour
dZ\eloppetun sengde sa%vega, pournousencouragr” pratiqueret
~ creuserplus profondZment.Comme le BouddhalOadit, sati
immergZdansle corps conduiten demier ressor au Sans-mdr si
vousle pratiquezorectementSivousle pratiqueancomrectemen
et quevousdZ\eloppezun sensdO&rsioncommelesmoinesdans
|Ohistoirealors N commele Bouddhale leur avait conseillZN
retounez” la respiration.Celaaidera™ dissiperlOarsion,de la
meme manisre que les premieresprZcipitationgde la saisondes
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pluiesdissipentoutela poussierequi aremplilOaipendanta saison
chaude

Mais cela ne signifie pas que vous ametez de pratiquerla
contemplatiordu comps Celasignifiesimplementue vous deez
apprendre le faire habilementafin que le sensde sa%vega Soit
toujoursl”, inspirantun sensde pas!da , de quelquemanisrequece
soit, pour quecelavousfournisseunedZlvranceau moinspatielle
pour quecelavousfournisseunevoie de sottie, afinqueN comme
le dit le suta N vous soyez heureuxmeme lorsquevous serez
malade heureux meme lorsque vous vielllirez, heureux meme
lorsquevous mourrez. Mais parceque notre attafiementau comps
esttellemenfort, nousavons besoindOumemedepuissanpour le
contrebalanceta contemplatiordu comps nOegtasquelquechose
quevouspratiqueainefois detempsentemps COesjuelquehose
que vous dewez pratiquerde fason rZpZtZeVous dewez rewenir
contiruellement cetheme parceque cOega seulechosequi vous
pemettrade restersaindOesprita seulechosequi vous fournira
une rZelle déiance

Si vous chouvrezque vous opposezune rZsistancé cette
pratique exammezetterZsstancpour voir exactemente quQell
est.DOordinaireOestne manierede camouler votre attatiement.
Le comps nOespas le probleme!: cOestOatthement qui est le
probleme, mais pour gZer lG@tachement, vous devez vous
concentrersur [Oobjebe 10atthementesttres fort. Lorsquevous
|IOexaminezraiment,vous voyez que le comps nOestraimentpas
grand-tiose quOine vaut pas grand-tiose et cgpendantvotre
attabiement Zlabore tant dOhistdiaes de dZsirs autour de lui.

Dong, cOesin sujetde mZditationque vous dewez consever °
portZe de main en pemmanence parce que ces attatiements
apparaisseuetoutessortesdefasons”~ tout momentVousvoulez
stre pret pour eux, avoir le dessussur eux. Tandisque le cormps
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contirue” jouersonr™IeN il sOusiei, il sOusé, cettemaladie-c
appara’t, cette maladie-I" appara’tdis\serez prZparZ.

En Thaelandeil y a une tradition qui consiste imprimerdes
livres lors des funZrailleset au dZbut de chaquelivre il y a
habituellementine petitebiogaphiede la personné qui le mZrite
estdZdiZEn Thaslandenombredesmeilleurdivressurle bhamma
sont ceuxqui sontimprimZspour cesfunZrailleset donc lorsque
vouslisezceslivressurle bhamma , vousne pouvez vousempeder
deregardercetainesdesbiogaphiesEllessuvent toutesle meme
shZma.La personnese portait bien, menaitune vie heureuse!
femme mari,enfantsetc PuisauboutdOucetaintempsil ou elle
a commencZ dZ\elopperun probleme de santZspZcifiquepeut-
stre un petit probleme rZnal,un probleme de foie, peut-stre un
problemecardiaqueAu dZbutcelane semblaipastrop sZrieuxles
mZdicamentpounaient traiter le problemeg mais au bout dOur
cetain temps cOedleweru de plus en plus chronique de plus en
plus genant, jusquOastadeos finalementles docteursnOonplus
rien pu faire Ils ont dz tout simplemenbaisseles bras et bien
quOils aient fait de leur mieux, la personne &st mor

Et cOestonique LOespritumaina tendancé penser!C!Bon
cOestux. DOuneetaine maniere je suis diffZrent.!EMais vous
nOetegas diffZrent. Recardez-ous Regardezles gens autour de
vous Quellemaladiezaterrassetapersonné c™tdevous!Quelle
maladieva terrasseta personnd-bas!?Quellemaladieportent-ils
dZj" eneux,quienfin decomptecauseréeurmort!?Quellemaladie
portez-wous en gus!? Le potentiel est dZj™ I, ~ I0luvre

Une descontemplationgjueje faisaisrZquemment Banglkok
lorsqueje circulaisen bus Ztaitde me rappelerque!: ClButesles
personneslansce busont desfunZraillegjui lesattendentll vay
avoir des funZraillespour cette personne-cides funZraillespour
cettepersonne-I"desfunZraillepour cettepersonnd’-bas Celava
lesfrappertoutes Et moi aussi.!lEt cOesinusant!:vous pourriez
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penseiguecettemanisrede penseestpessimisteu triste maisce
nOespasIe cas COedtbZrateurCOesin grand ZgilisateurVous
nOetesplus prisonnier des dZtailsqui consistent™ aimer cette
personne-obu~ ne pasaimercettepersonne-I"; vousinquiZter

proposde ceci,ou deceprobleme-I"dansvotrevie Voussarezque
tout celava finir parla mort. Et cettepensZ&ouslibere pour vous
concentrersur les chosesqui sont vraimentimportantes comme
IOensemble de la question de h@atéa.

Essgez de voir cette pratique comme quelque chose de
libZrateur parce quOelldOestSi vous apprZciezce fait, vous
dZcouvrirezjuOelleous pemettradOallede plus en plus loin. Si
vousavez |QattitudadZquaterversla contemplatiordu comps cela
peutvousmenerloin. Celapeutfournir beaucougle libettZ, meme
aumilieude la vieillessede la maladieet de la mort, au milieude
touteslesindignitZslesdouleurset lesproblemesde la vieillessede
la maladieet de la mort, carcelavousaide™ vousorienterdansla
bonne direction,ers la paie de IOesprit qui est libre

La demiere fois quejOaru AjahnSuvat, un peuavantsamott, il
amentionnZe fait quesoncenveaucommeneait malfonctionney
quOilui fournissaittoutessottes de percetions bizares Maisil a
ajoutZ!: C!Cettechose que jOaiobterue ~ travers la mZditation
cependantellenOg@aschangZelleesttoujoursl™.|EEt cOesaraison
pour laguellda souffrancelu corps ne pesaitpassur sonesprit,la
raisonpourlaquelldespercetionsbizaresproduitegarle ceveau
neletrompaientpas Il montraitquOistpossiblede ne passouffrir
aucoursdu processudelamaladieetdelamort. Et lorsquOurielle
choseest possiblevous voulezvraimentorientertous vos efforts
danscettedirection.Commele dit IQuleschants ne soyezpasle
genrede personngjui regette plustard de ne pasavoir profitZ de
IOocgasialle pratiquer lorsquevous Ztiezencorefort et en bonne
santZ.

«*®
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28 aodit 2003

LOenseignemdohdamentatiu Bouddha proposde la vision
pZnZtrantestles Quatre Nobles VZritZs Nous avons tendance
perdrede vue ce fait, en pensantjue la vision pZnZtrantsignifie
voir IOinconstande stressetle caractereanatt! deschosesCOesin
pattie vrai, maiscettevision pZnZtranteloit «tre replacZeau sein
dOurontexteplusvaste qui estceluidesQuatreNoblesVZritZsEt
cesvZritZseramenent leurtour auxcausest auxeffets habileset
malhabiles!ies chosesque vous faites et qui conduisent” la
souffranceetleschosegjuevouspouwezfaireet qui conduisent la
fin de la souffrance

Ici, le faire estimportant, parce que nous fasonnons notre
expZrience beaucoup plus que nous ne nous |@maginons
normalementet la vision pZnZtranteonsisteprZcisZmerit voir ce
fait!: voir ce que nous faisonspour fasonner notre expZrience
Mmeme S NOUS pOUVONS pPenser gue Nous SOMMeS assis i
parfaitement calmes et immobigass rien faire du tout.

Il y aun courantsous-jacernde sakhira , ou de fasonna@, qui
sedZroulé tout momentdansiOespritneme maintenant_a vision
pZnZtrantenontresonutilitZen mettantie doigtsurle fait quenous
faisonscefasonnag etaussennousmontrant” os nousle faisons
de manisremalhabilgafin que nouspuissionsapprendre le faire
plus habilementLa vision pZnZtrante:onS|steessent|elIement
voussumprendreentraindecrZerdesproblemes!® voussumprendre
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en train de crZerdu stressen train de crZerdesfardeauxnutiles
pour vous-meme "~ voir ce que vous faitesau momentmeme o
vous le faites vous rendre compte queus aez toisi de le faire

AjahnFuanga dit un jour!: C!LavisionpZnZtranteevient™ voir
votre proprestupiditZ.!ifousfaitesdeschosesguevousnOstepas
obligZde fairg qui crZentde la souffrancgpour vous-memeet les
gensautourdevous Et memesi ceschosescrZenide la souffrance
vous contiruez” lesfaire encoreet encoreet encore COesle la
stupiditZ.

Nous nOaimongas penser~ nous-memescomme Ztant des
personnestupidesmaisnousle sommesLorsquefinalementous
dZeloppezIOZquanimitZZcessairpour admettrevotre stupiditZ,
lorsque vous pouvez prendre du recul et apprendrecomment
dZsapprendréoutes ces actions stupides cOest™ o la vision
pZnZtranteZvele sesbienfaits Elle peut vous enseignecomment
fasonner les choses d@ne maniere nouvelle, d@ne manisre
meilleure afin que votre paticipationdansle fasonnag de votre
expZrienge/otre paticipationau mondeautourde vous devienne
de plus en plus habile Si la vision pZnZtrantae fournissaitpas
dOaidge cettemaniere ellene vaudraitvraimentpasgrand-tose Il
y a beaucoupdOenseignementspropos de la vacuitZ et de
IOinconstanaai de IOimpenanencequi sont loin du compte s
peuent «tre intZressantpour rZiZair, pour spZculgrmais sOil:
nOontwucuneffet sur ce que vous stes vZritablemenen train de
faire moment apres moment, ils sont ass@zes

COesaraisonpourlaquellde Bouddhaa ZvitZdetraiternombre
desproblemesqui passionnaiedesgens” son ZpoqueToutesles
chosesconstituent-ellesneunitZ! Une pluralitZ!2.e comps est-illa
meme chosequela forcevitale! e comps est-ildiffZrentde la force
vitale! e mondeest-ilZtenel! ?Est-il non Ztenel! 2E st-il fini! ? Est-
il infini!? Lorsque des personnesatteignentla fin de la Voie
existent-ellegOexistent-eligas lesdeux” lafois, ni IOumi IQautre!
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CcOZtdit lesquestionghilosophiquebrzlantesle |OZpogumaisle
Bouddhaa refusZde sOympliquerparceque celane faisaitaucune
diffZrenceau recard de cette questionunique!: que faites-ous
dOhabilet de malhabile!?Pouvez-wous apprendre” agir plus
habilement queous ne le faites!?

Un sympathisaniaecdu Bouddhafut un jour abordZpar une
personnequi lui posa simplementces questions!C!QuOenseic
votre ma’tre!’ Enseigne-t-ijuele mondeestfini ou infinil?!EEt le
sympathisantasc rZpondit!: C!Ehbien, non.!EN C!ftenel, non
Ztenel'?!BN C!Non,il ne traite pascettequestionnon plus!EEt
ainside suitejusquOra fin de la liste Et la premisre personnese
plaignit!:C!Ehbien, votre ma“trene semblevraimentpasenseigne
grand-tioselE

Alors le sympathisantasc rZpondit!:C!CenOespas le cas Il
enseigneequi esthabileet cequi estmalhabiléESouenez-vusde
celaCOesa questioria plusfondamentalguele Bouddhatraite et
il la traite de fason tres dZtaillZe Si la mZditation consistait
simplement” apprendrecomment dewenir tres calme dans le
moment prZsent,comment pensez-ous que tous ces diffZrents
enseignementiu bhamma se seraientdZ\eloppZs!2Oensembie
ce quOorappelleles 84000divisionsdu phamma dansle Canon
provient de quelquOunui Ztaitvraimentconcentrzur la question
delOhabilegt du manquelOhabiletdyi essgaitde dZ\elopperdes
manieres plus habiles dOapprZhender toutessies dans la vie

COestinsique votre pratiquequotidiennecroisevotre pratique
delamZditation!essgezsimplementOstrelushabiledansce que
vous dites plus habiledansce que vous faites DZ\eloppezcette
habitudedOetréres clair” proposdecequesontvosintentionstr-s
clair” proposde ce que sont vos actions et = proposde leurs
rZsuItatsLorsquevous dZ\eloppezcetteattitudedansvos actions
extZrieurest quOensuiteuslesintroduiseziansvotre mZditation
vous dewenez plus habile dans votre maniere de penser Vous
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commenceZ voir deschosesque vous ne voyiez pasaupareant.
Dansle meme temps lorsquevous vous dZ\eloppezau coursde
votre mZditation,vous devenez Zglementplus sensible” vos
actionsextenes Donc, de cettemanisre votre pratiquequi consiste
" resterassiscalmementles yeux fermZs et votre pratiquequi
consiste marter lesyeuxouwerts, ~ traiteraveclesgensdansle
monde deviennentplus un tout. Vous traitez la questionde
|OhabiletZ sur tous les fronts

Faitesde cecile fil quirelietout lorsquevouspratiquezCOede
fil qui transfome la vie quotidienneen une C!pratiquele la vie
quotidienne!ButhentiqueVotre interactionavec les autresdevient
alorsvraimentunepattie devotre pratiquelLe travail quevousfaites
devientunepatie devotre pratique Tout cequevousfaites diteset
pensezpeut dewenir une patie de votre pratiquesi vous abordez
chaqueactvitZ en vous posantla question!:C!QuQest-cei est
habileici!? QuOest-agpui nOegpashabileici!? Quelschoix ai-je!?!t
Profitezde la libettZ que chaquemomentvous offre pour faire le
meilleur boix possible

Lorsquedesproblemessuriennentdansvotre vie quotidienng
essgezdelesaborderde cettemanisre commeun dZfi.Lorsquedes
problemes comme le dZsir dZorant, la colere ou la peur
apparaissertanslOespriprofitez-enpour les aborderhabilement
Bien trop souent, nous avons peur de la peut noussommesen
colsre” proposde notre colerg nousdZsironsie fason dZ\orante
notre dZsirdZwrant. En dOautréemes nousabordonscesZtats
mentauxmalhabilesle manisremalhabilece qui ne fait quOagaver
le probleme Dong le probleme consiste apprendrecommentne
pasetre encolere” proposde votre colere commentne pasdZsiret
defason dZ\wrantevotre dZsirdZorant,commenine pasavoir peur
de votre peur De cettemanisre vous pou\ez traiter cesquestions
de faeon plus efficacplus inoffense
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Parexemplelacolere FrZquemmenthousentendonset ceciest
constammentZpZtZ que IOantidoté la colere est mew’ , ou la
bienveillance Dans le Canon,cependantle Bouddhaproposeen
fait un vaste Z\entail dOapprbes pour gZrerla colsre Dans
quelquesasil recommandéde dZ\eloppermett! Vvis-"-visdesgens
qui vousfont du mal,maisde fason plusgZnZralél cite|Oensemb
des quatre Attitudes Sublimescomme antidote” la colere En
dOautreemes IOantidoteclut mett , maispasseulementnett .
Vous voulez aussidZ\elopper les autres Attitudes Sublimes Et
|Qattitudgue le Bouddharecommandde plus est IOZquanimit.
|IGZquanimitfans le sensde prendredu recul par rappot ~ la
situation et la considZrercomme faisant patie dOunshiZma
unierselpassimplementommequelquechosede personneéntre
vous et la personne contre quuiy *tes en colere

Une des manierestraditionnellesde dZ\elopper IOZquanimi
consiste” contemplere principedu kamal!:” savoir que ce que
vousfaitesestimportant.En patticulier cequi estimportantdanda
situationdanslaquellevous vous trouvez, ce nOegpastant ce que
|Oautrpersonndait, quecequevousfaites Focalisez-aussurcela.
Si vous vous laissezZnever par ce que |Oautr@ersonnefait, la
frZquencevec laquelleellele fait, et la manisredont ellele refait,
encoreet encoreet encoreet encoresi voustrimbalezcettepensZe
vous rendezde plus en plus difficile la gestionde votre rZaction
dansle moment prZsent.Dong, laisseztomber toute pensZe’
propos de ce que cette personnefait, et retounez-wus pour
examiner ce queuws faites et ce queus «tes sur le point de fairt

Pour cefaire il estutile de diviserla colere entrois paties!:un,
IOobjetde la colere!; deux, la colere elle-memeen tant quOZt:
mentall;et trois lesmanifestationphysiquesie la colere Lorsque
vous pouez lessZparede cettemaniere la colere devientquelque
chose de beaucoup plus facile ~ gZrer
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Pour sZpareta colsre elle-memede IOobjetle la colsre vous
prenezdu recul et vous pensezen termes dOZquanimititi, le
BouddharecommandalOexaminée caractereuniverselde votre
probleme Dansun sutta, il rZpetorie lesraisongiOetren colerg et
il les prZsentesousla forme dOunsortte de tableau.Une raison
dOetren colsre estquecettepersonneafait quelquechosequi mOes
nuisible Ou bien cettepersonnea fait quelquechosede nuisible™
desgensque jOaimeou cette personnea fait quelquechosepour
aiderdesgensqueje nOaimpasdu tout. Danschaquecas vousstes
suppos£ZiZair!: C!Ehbien,” quoi devrais-jenOattendreCDesda
voie du mondelECettequestion! C!Equoi devrais-jenOattendre!”
posZesurun ton cyniquea pour but de vousfaire prendreun peu
derecul,pour vous pemettrede voir la situationdansun contexte
plusvaste Ensuite vouspasseZ!: C!Cett@ersonneestentrain de
fairequelquechosequi mOesiuisible! EC!Cettpersonnestentrain
defairequelquechosede nuisible™ desgensquejOaimetiti C!Cette
personnestentraindefairequelquechosepouraiderdesgensque
je nOalmpas'EEn dOautresrmesvoustransposebtout dutemps
passautempsprZsentet encoreunefois la questiorest!: Q'Equ0|
devrais-jemOattendre!?LEDensemblsuivant de trois ZIZment:
transposelOensemblées trois variablesdans le futur!: C!Cette
personne & faire quelquénose qui mOesiisible!E, et ainsi de su

Lorsquevous vous amretez pour penserainsi,le simplefait de
prendredu reculparrappot ~ la situationet de la replacerdansun
contexteplus vastevous pemet de la mettre en perspecte. En
dOautremes vous rZiZhissezaux voies du monde COestin
mondedOamist dOennemis touteactionva forcZmentZplairé
quelquOuaOedt typedemondeos noussommesiZsetvousstes
celuiqui a voulu na’treici. Les chosessont ainsi,patout dansce
monde Il y abeaucoumle sagssalansle simplefait dOstreapable
de prendredu recul et de se souwenir de ce fait. Examinezla
situationselonles termesdQurcadrede rZfZrencelus vaste afin
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quevos pensZege sefocalisenpasavec uneintensitZaussitroite
sur la personne ou IQétztique sus Oaimez pas

LorsquOellssntainsiconcentrZede fason Ztroite lesZnomes
zonesdOombrautourdOellasousfont perdrenotre perspectie N
non seulement proposde ce qui esten train de se passermais
aussi proposde cequenousdevriondaire Souent,lorsquenous
sommencolere cequiseretrouve misdec™t£4Oestotresengde
la honte et notre sensde la peurdesconsZquencee nos actions
Les gens peuent deenir extremementcouragux, de manisre
idiote lorsquOisontencolere parcequOilszpoussenteurpeurdes
consZquencesommeon repousseun parentpauvreou un enfant
non dZsirZ.

Dong, la premiereZtapeconsisté adopterce point de vueplus
large, pour voir la situation dans un contexte plus vaste afin
dOZlimindeszonesdOombré& |IOintZrieute ce cadrede rZfZrence
votre colsre devientquelquechosedont il estZvidentquevous ne
voulez pas la suire jusquOabout. Vous ne voulez pas quOell
influencevos actions Si vous sarez que vous «tes IOhZritiedle vos
actions vous ne voulez hZriterdOaucuraction faite dansun Ztat
dOespritmalhabile La fonction de 10ZquanimitZQestle vous
rappelerce fait. COesalors que vous pouvez abandonnewotre
focalisatiorsur |Oobjede la colere et vousretouner pour examinel
la colere elle-meme dans IOesprit.

Ici, le probleme est compliquZpar le fait que la colere est
habituellementiccompagnZeéOuneZactionphysique LorsquOur
bouffZede colere ZclatedanslOespritelafait vraimentbouillonner
notre sang Toutessottes dOhanonesse mettent™ gronder notre
clur bat violemment,nous respironsdiffZremmentet un sens
oppressantle tensionou dOinconforse dZ\eloppedansle comps
Notre rZactionimmZdiatecOesjue nous aimerionspouoir Nous
dZbarasserde cet inconfott. Mais si nous essgons de nous en
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dZbarassede notre maniere habituellequi consiste’ parlerou
agir sous IOemprise de la caeta ne fait quQager le probleme

DOautrgatt, la rZactionphysiquenous trouble Parfois nous
pouwons en fait nous penserdans une meilleureperspecte ~
proposde la colere maisle sangoouillonneencoreet celanousfait
penserque nousdewns encorestre en colere Ce bouillonnemen
du sangpeutdurerlongtempsApres tout, notre cormps estconstuit
en vue dOuneZactionde type fuite ou combat, et nous a/ons
normalemenbesoinde plus de quelguesecondesi nousdewns
combattre et de plus de quelquessecondesi nous dewns fuir.
Dansdetelscas ceshormonesqui ont unedurZedevie ZlevZsont
utiles

Maislorsquevousessgezde sumonterla colere dansOesprike
fait queceshormonesaientunedurZedevie ZlevZ@Oesiasdu tout
utile Donc, assurezaus que vous voyez les pensZeset les
sympt™mashysiquesommedeuxchosessZparZedl sepeutque
|Oesprie soit quelquepeu calmZpar rappot ~ la colere maisles
manifestationgphysiquessont encore prZsentgsobstruant votre
visionde IOesprigt doncvousvoulezvous en occuper RespireZ
travers la tension. RespirezdOunamaniere qui fasserewenir les
battementsle votre clur " la normale RespireziOuneanierequi
fasserewenir le niveaude tensiondansvotre comps ~ la normale
Vous pouwez avoir ervie de penser” la tensiondansvotre comps
commequelquechosequi soit parvos pieds parvos mainstout au
longdelOinspiratiomut aulong delOexpiratio@uvrezcescanaux
d@1ergie ain de ne pas avoir ~ trimbder cette sensation
dOoppressm@eIarendIacol-rebeaucoum)lusfacne nge,rparce
quevousvoussentezmoinsaccablZmoinsirritZ, moinscomprimZ
physiquement.

Ensuite vouspouwez examinetOesprintant quetel. QuOest-c
que cet Ztatde colere en tant que tell? Commeje 10adit, cOes
souent un aveuglemende I0espritcOesplacerdes lillsres  de
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chaquec ™tAe vos yeuxmentauxge sotte quevousne pouvezvoir

gue cettaineschoses et que vous vous focalisezseulementsur
cetainsdZtailsSesentirmentalementomprimZainsiestvraiment
dZsaryableLe simplefait de prendredu reculet dOexamineetZtat
aide” retirer quelques-unede ceslilleres . Vous nOstepasobligZ
dOair peurde la colerg ou dOetreen colere ™ proposde la colere

Demandez-aussimplementiquQest-cpiecet Ztat,stre encolsre!?
Le re@rder commence " ouvrir démses " |OintZrieur

Mais encoreune fois, votre regard doit venir dOuneerspectie
pluslarge qui vousaide™ voir ~ traversla colere qui vousaide”
vousdZsidentifiedOaeclacolere Il sepeutquelacoleresoitencore
I dansIOesprltnalsvousnO-te:pasobIngde vous identifieravec
elle Vouspouwezlavoir commeun ZvZnemenhentalsZparZ:Oe<
important parceque vous vous rendezalors comptequOiy a des
patiesdelOesprijui vraimentne sontpasencolsre, qui nesontpas
du tout impliquZesdansla colere La colere semblaitconsumel
|@sprit, mais c@st seulement parce qu@le rArZissat votre
percgtion de IOZtendue complste de 10esprit.

Donc lorsque vous ouvrez les choses ainsi, vous pouwez
contribuer” affaiblirla colere, ~ affaibliriOemprisge la colere sur
votre esprit. Lorsquevous dZ\eloppezune perspectie plus larg,
vouspouwezprendredu reculet voir cequOiiaudraitvraimentfaire
C!Quellesstla chosela plus habile™ dire ici!? Quellessont mes
possibilitZs!Quelssontleschoix ~ madisposition!?!5i vous avez
un point de vue plus largg, alorscOegtlus facilede voir les choix
quevous pouviezavoir lorsquevous aviez leslillsres . Alors vous
pouwez voir ce qui seraitvraimentoppottun. Vous pouwez voir!: si
vous deviezdire ce que vous avez tellementervie de dire quels
seraientes rZsultats!Commele Bouddhale fait remagquer bon
nombredeschosegjuenousvoulonsfairesousle coupdelacolere
sontprZcisZmeries chosesgque nos ennemis/oudraiennousvoir
faire!l: ruiner notre apparengedZtuire nos biens dZtuire nos

131



ENSEIGNEMENTSII

amitiZsfaire des chosesqui aboutiront™ notre punition. Voulez-
vous faire plaisir "otre ennemi ainsi!?

Si vous examineale fason dZpassionnes actionsque vous
vouliezfaire et quevouspouvezvoir quelesrZsultataOauraiepts
ZtZbons rappelez-ous!:C!d neveuxpascela Peut-strenOest-qeas
le meilleumomentou le meilleurendroitpour dire quoiquecesoit.
Peut-etredevrais-j@attendrequelescirconstancechangnt.!HParce
quevous avez respirZ traversiOaspephysiquede la colere vous
trouvez beaucouplus facilede diffZrervos actions™ un moment
plus opportun, parceque vous ne ressentepasla pressiondue”
une frustrationrefoulZe Ou, sOisetrouve quOitaille faire quelque
chosetout de suite le fait que vous avez Zlargivotre perspectie
vous aide” voir de meilleuresltenatves!:de meilleureshoses’
faire de meilleurehoses ~ dire sur le moment meme

Donc, souenez-vusde cecicommedOumntidoteadZquat la
maniere normalede rZagirface” la colere Trop souent, lorsque
noussommesen colere > proposde ce que quelquOua fait, soit
nous sommesen colere contre la personng soit nous nous
retounons contre nous-memeset NOUs Nous mettonsen colere
contrenous-memes causede la colere, et ce nOesen aucuncas
utile E laplacenousdevriongprendredu reculpourvoir lesactions
delOautrpersonnalanssoncontexte!C!Apregout, cOes$a voie du
mondelE Celaous aide " rZagir de maniere plus habile

Lorsquenousparlonsdeslimitesdu monde celapara”tparfois
tres restrictif et dZprimantmaisea nelOegtas En fait, pensef ces
chosesestun enseignemerites libZrateurll vous estabsolumen
impossiblede rendrele mondeparfait,donc vous nOstepasobligZ
de rendrele monde parfait. Celavous ™teun Znome fardeaude
|Oespritvous pensezsimplement ce qui devraitetre fait en ce
momentmeme, danscescirconstancegaticulisres ZtantdonnZla
perspectie plusvaste en considZrant mondecommeun tout, en
considZranka naturehumaingen considZrantOentmisehumaine
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danssonensembléV/ousconsidZrexotreinteractioraveclesautres
dansle contextedOunperspectie beaucouplusvaste Cesontles
voies du monde Bien sZr, celava etre imparfait. E quoi vous
attendiez-ous ZtantdonnZ que le monde est imparfait!?ftant
donnZla rZalitZde la situation,quOalledus faire maintenanpour
rZagir de la maniere la plus habile possible!?

De cette maniere vous dZcouvrezjue pami leslesonsde la
mZditation cette quete de IOhabiletést prZcisZmenla leson qui
sOappllque mieux” lavie quotldlennelorsquevousngez|e dZsir
dZwrant, la colere la peur N lorsque vous traitez toutes les
situationsimparfaitesdans le monde Vous voyez quOellesont
imparfaites etous essez de trousr une rZaction habile

Cette quete de IOhabiletfequiet que vous utilisiez votre
imagination COest celaque set la perspectie plus vaste!:elle
ouvreplus de possibilitZ$ votre imaginationafin quevos vieilles
habitudesie formentpasdesornieresdont vousne pourrezjamais
vous sottir. Vous conceez de nouwellesmanisresde rZagir des
manieregnattenduederZagirCOest o+ lavisionpZnZtranteuvre
vraimentde nou\ellespossibilitZsiansvotre vig, I os ellemontre
sa vZritablealeur

La capacitZ voir lesmouvementsde IQespridanslesmoindres
dZtailsconstitueune importante vision pZnZtranteiniqguementsi
celavousrendplushabiledansla fason dont vousagissezarlezet
pensezDong, gardezcetteperspectie ~ |IQespriGardezZglement
" 10espritette quste de IOhabiletAfin que vos actions soient
vraimentenaccordaveclavoie quiconduit™ lafin delasouffrance
et quOellese contiruent pas” stre en accordavec la voie qui
conduit” unesouffrancele plusenplusintenseencoreet encoreet
encore

COedt o+ la mZditationmontre savZritablevaleurdansnotre
vie meme si nous nOallonpas jusquOahbout, jusquOTOhabilet
ultime qui consisté atteindrde Sans-mdr Le fait quenousnous
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sommesntra’nZs «tre de plusen plushabilesconduitlOespriters
de moins en moins de souffrance Il oriente IQespritians cette
direction Sidanscettevie vousnOaivez pasjusquOaout, jusquOs
Sans-mdr votre quete de|Ohabiletibusassureuevotre prochaine
vie contimiera " aller dans cette directioou®/prenez des forces

Donc, faitesde votre mieuxpour orientervotre espritdanscette
direction,parceque sinon ce sa%s'ra , ce vagabondag que nous
faisonscontiruellementnOguerede sensLOimagquele Bouddha
donneestcellede lancerun b%otoren |QairParfois il retombesur
cette extrZmitZparfoisil retombesur IQautrextrZmitZ parfoisil
retombe” plat!:tout celaau hasardsansque celaait vraimentun
sengyuelconqueEssgezde fairepassewotre vie de |OZtate b%otor
lancZen |Oaif celuidOundeche qui file droit dansune direction
donnZeendirectionde plusen plusdOhabiletZinalement,n jour,
danscettevie ou dansla suvante cettefleche atteindrasacible
mais seulementsi vous vous concentrezsur cette questionde
IOhabiletdi memeetencemomentmeme Et contiruez” fairecela
ici meme maintenanmeme ~ chaqueici meme et en ce moment
meme COestequi pemetdeprendredesforces COestequidonne
une orientation et une signification ~ la vie
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15 juin 2004

Nous sommes ici pour tramne bonheur vZritable

COesaraisonpourlaquellde Bouddhajuittasonpalaiset patit
dansla jungle Il nOZtaipas satisfaitdu bonheur que IOonpeut
trouverdandavie normale lavie quotidiennell voulaitun bonheur
qui soit fiable un bonheurqui vaillevraimentouslesefforts quOol
y consacrgourQatteindr®Ounenaniereou dOunautre toutesles
formesde bonheurrequierentun effort. La questionest!:C\alent-
elles cet effort!?!EEn temmes de chosesfabriquZesde choses
conditionnZessouent la rZponseest!: C!Non.!EEn fait, si vous
faitesdOunehoseconditionnZeuelconquenefin entantquetelle
|OeffamOewnautpasla peine carenfin decompteellevouslaisser:
en plan.

Cependant, le Bouddha se rendit compte que les choses
conditionnZeswvaient Zgalementun autre aspectNon seulemen
ellessont conditionnZegsnaisellessont aussiconditionnantesEn
dOautreemes en tant que chosesconditionnZesllesdZpenden
dOautresauseskllesapparaissern accordavec |Oapparitioet la
disparitiordecescausedl parfoisimmZdiatemenparfoisapresun
cetain temps Mais ensuite ellesengendrentelles-memesiOautre
choses La dZcouerte majeuredu Bouddhafut que meme si
cetaines chosessont conditionnZesN en dOautretermes les
ZIZmentsle la Voie sont conditionnZN ellespeuent conduire”
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uneouverture surlOlnconditionnEt cOestequifait quela Voie est
digne dOintZrst, cOest ce qui donne de IOespoir.” nos vies

En thae,il y aun terme pour I0ZtadOesprie tout ce quevous
pouwez voir est le mauais c™tAes chosesconditionnZesltout
dispara’tdispara’tdispara’tet tout commence appara’tresans
espoirvain.On appelleelaOZquanimifZroite En dOautrésmmes
vous dewenezdZsentantZ de tout, mais ce dZsentantemenine
conduitpas™ uneouverture surle Sans-mdr VousrestedloquZ”,
du c™tAu dZsentantementSivousrestezbloqu’”, il estfacilede
perdre espaide degnir apathiquelZprimZ.

Mais le Bouddhaa aussimontrZ un autre aspectdes choses
conditionnZesJn potentielpour le bonheurvZritablesetrouwe ici,
dansla pratique Nous fabriquondeschosesconditionnZed.a Vue
Juste la RZsolutionlste et ainside suitejusquOa Concentratior
Jiste!:ce sont toutesdes chosesconditionnZesCe sont les plus
ZlevZedetoutesleschosesconditionnZedaismemesi cesontles
chosedesplusZlevZesousnevousarnetez pasl”. Ellesconstituent
une wie Elles sOouvrent sur queltpse dOencore plusngl.

Dong, assurezausquevousregardezla vie desdeuxc™tZ&n
dOautrésmes vousvousconcentresurlesincorvZnientsjuOy a
" considZreleschosesonditionnZesommeZtantvotre but afin de
ne pasdewenir complaisantParfois cOedhcile!:vous obtenezun
Ztatde mZditatioragZablest calme la vie autourde vous appara”
assefacile etil esttres tentantN et celaarive ™ denombreuxgde
nombreuxmZditantsN de dire que cOessuffisammenbien ici
meme COespour de tels cas que le Bouddhamontre tous les
incorvZnientsdeschosesconditionnZegous lesinconvZnientsdu
bonheur conditionnZ.Non seulementvous gaspillezbeaucouy
dOeffds en crZantce bonheuy maisparfois afin de le prZsever,
vouscommencezaussi fairedeschosesqui vont ~ [Oencontreées
prZcetes qui vont ~ I0encontrées principesde la moralitZ de la
concentratioret du discenement,ce qui fait que votre bonheur
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conditionnZprovoque de la souffrancenon seulementorsqu®
dispara”tmais aussien conduisant’ toutessoites de mauaises
chosesDong, vousdewez faire attention.Vous ne pouwez pasetre
complaisant.

DOurautrec™tAe Bouddhainsistesur le fait quela vigilance
paievraiment.Si tout ZtaitnZgtif, alors quelque soit le degZ de
vigilanceou de prudencedont vous faites preuwe, il nOyaurait
aucunechancedOobteninn bonheurvZritableMais|Oactiohabile
paie vraiment. COesta raison pour laquellela vigilanceest si
importante Sivous-etes prudent,si vousetes circonspectgelafera
une Zname diffZrence

Donc, nousdewonsnousdemanderquelestle typede bonheur
gue nous allonspourswre dansnotre vie Et nous dewns etre
rZsoluset immuablesdansla pratique parcequQiesttres facilede
sOager dansdQautredirections |l est flagant que cetainesdes
petites routes sont mauaises et que dOautresont relatvement
bonnesAveclesbonnesil estfacilede secorvaincreet desedire!:
C!BiencOesine bonnechose” faire Il nOya rien de mal~ faire
ceci.!EDe fason gZnZrajeoui, cOegpeut-stre vrai. Mais ce nOes
quOumpis-allersi celane conduitpasjusquODIinconditionnXpus
ne pouwvez pasvous pemettrede vous amster I". Vousne pouvez
pasquitterla route”™ cetendroit-I". Vous dewez «tre prudentpour
pouvoir garder le cap

Le probleme estque nousvenons™ la pratiqueavec plusieurs
ZtatsdOespritla fois || nousmanqueunedZteminationrZsolueet
immuable Dans son demier enseignemergur le bhamma, Ajahn
Mun a parlZde la dZteminationrZsolueet immuablecommeZtant
I0ZIZmerassentielde la pratique!:la dZtemination rZsolueet
immuablede ne pasreenir et de ne paslaissetessouillures/ous
piZtinecommeavantN ladZteminationde ne pasrevenir souffrir.
Mais cette dZtemination est quelque chose que nous dewns
dZelopperavec le temps Nous nOabordongasla pratiqueainsi.
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Nouscommeneongn ayantdeuxou trois ZtatsdOespfitproposde
la dose dans son ensemble

COesen celaque consistetout [Oentra’nemede 10esprit!
rassembleiOesprititour de ce but rZsoluet immuable cette
intention rZsolueet immuable Ce type dOentra”’nemerdmmence
aveclesprZcetes lls nousmontrentexactemenf oe notre esprit
est pluriel. Lorsquevous obsevez les prZcetes vous dewvez vous
focalisertout le tempssur vos intentions LorsquevousapprenezZ
conna’trevos intentions vous commenceZ vous rendrecompte
quelOespréstcommeun comitZ Parfois cenOegiasseulementn
comitZ, cOest une foule tout entisre

Meme la concentrationnOesipas le type de rZsolution et
d@nmuabilitZ dont nous parlons, mais c@st un prZrequis
fondamentalElle fait patie de IOentra’nementi vousy conduit.
Nousprenonauneintentionet nouscouronsavecelleaussloin que
nousle pouwons face™ desintentionscontrairegnZvitablesjui la
neutralisentAu dZbutjil estinZvitablejuelOintentiode resteravec
la respirationde resteravecla mZditatiorsoit faible et il estfacile
de perdrele cap Maisau fur et~ mesuregue vous commencez
voussentirchezvousici, ~ I0aisei, vousdewvenezplusrZsistant la
dZstabilisatiorparceque vous ne voulez pas abandonnece que
vous &ez obten. \bus sentez que cOest IOendroit oe il faut etr

Ensuite vouspouvezcommencet vousattaqueauxintentions
qui sontplus profondZmenenracinZest qui semettenten travers
de votre chemin.VouslesdZmontezpour comprendre!C!Bumuoi
semblent-ellesvoir tellementde force!?!EVous sumontez la
distractionyoussumontezlessouilluresle IQesprihon pasenles
repoussanet enfaisantsemblantuOelles sontpasl”, maisenles
comprenani\ et Clcomprendrekignifieavoir la capacitdle les
obsewer depuisun point de vue bienferme COestcelaqueset la
concentrationLorsqueles chosescontiruent ~ appara”trevous
vous rendezcompte!: C!d ne veux pas vraimentacceter cette
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intention-ci,et cette intention-I" non plus!EDonc, vous Zlaguez
vousZlaguezusquOte quevousrencontriedesgrossesouillures
cellesgui sontvraimentmportantesParfois ellesvousfont perdre
votre cap™ nouweau,ce qui estun signequevotre concentratioret
votre vision pZnZtirante ont besoin d@n dZveloppement

supplZmentaire

La voie de la pratiqguenOegtasune lignedroite rZgulisresur un
graphiqueElle a deshautset desbas Elle a sesdramesAinsi que
vous |Oapprenedans tout atelier dOZcritureun des principes
fondamentauxde la constuction dOunénistoire est quOelleloit
conna’tredes complicationsafin dOstreintZressanteafin dQstre
rZaliste De la meme manisre IOhistoirede votre pratique du
Dhamma va inZvitablement connatre des complications, la
diffZrenceZtantque vous ne la lisez pas vous la vivez, et tres
souvent vous prAzZreriez ne pas faire |@xpZrience de ces
intZressantesomplicationsMais rappelez-ous contiruellementa
raisonpour laquellevous etes ici. Vous tes ici pour le bonheur
vZritablele bonheurauthentiqueun bonheurqui ne va pasvous
laissetomber un bonheurqui vaudrabientousleshautset lesbas
qui vont de pairac sa dZcoaie,

Lorsque vous recardez tous les autres bonheursque vous
obtenezen quittantla Voie, vous voyez quQilsous laissenttous
tomberdOunmmaniereou dOunautre Vousen rendrecomptevous
aide” vousremettresur la Voig si bienquOefin de comptevous
pouvez commencef Zliminerles grosseddistractionsles grosses
souillures Mais que les souilluressoient grossesou petites elles
requierent une pratique similaire une tedinique similaire!:vous
voyezl™ o< il y a du stressvous voyez ce que vous faiteset qui
provogquecestresset vousvoyezquevous nO-tepasoblngdefalre
celaN vouspouwez amster, vous pouwez rel%ber COede shZma
fondamentalSimplementavec desfacultZsde concentratiorplus
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fortes un sati plusfort, uneattitudedOalte plusforte, vouspouvez
Zliminer deshoses queous auriez pas pu ttaeevant.

Avec le temps cettedZteminationrZsolueet immuablede ne
pasvous laissersouffrir devientde plus en plusforte, ellejoueun
r'™Mlede plus en plus important dansles discussionslu comitZ,
jusqu@equefinalementlledeviennda voix, la voix unanimedans
|Oesprifouteslesautresvoix ont ZtZZliminZesSoit cOestela,soit
ellesont ZtZcorverties Maismeme lorsquOikesteencorequelques
voix tra“tressesapies” |Qaire-plan, souenez-vus que la voix
importanteestcelle-cicellequi estrZsolu€ ne passOaster pour
rien de moinsquele bonheurvZritable Essgezde renforcercette
Vvoix autantquevousle pouwez,parcequecOesh voix qui a aidZle
Bouddha resterdansla Voie et~ ariver ~ IO feil. Examinezous
lesrevers quOih rencontrZsiu coursde sapratique! trouvant des
ma’treset ensuitese rendantcompte quOilsie pounaient pas le
menerjusquOawout du chemin!;allantaussioin quelesaustZritZ
pouaient le meney et ensuitese rendant compte quOellese
pemettaienpasdOallgusqudawout du cheminnon plus Et ™ ce
moment-I", il Ztait coincZ.ll avait essgZ toutes les altenatives
sug;ZrZesIanssacuIture etelIesnOmmntpasmaran Maisil Ztait
rZsqu nepasabandonneCOesieqwIOale resterdanda Voie
et © amiver IOfmI Quelle que soit la pat de ce type de
dZteminationquOy aitenvous cOes:eqw vavousdonneraforce
devousremettresurvospieds devousZpousseteet decontiruer”
avancer

Dong, assurezaus que cetterZsolutionrestenourrie, car cOes
ce quivousaidera ~ rester dans lai&' et " ariver ~ IO fe®il.
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Anatt! : souenttraduitpar C!'non-soi!Eeslivressurle bouddhisme
dZclarensouent quele principemZtaplsiqude plusfondamenta
du BouddhaestquOihdya ni %emei soi. CependantuneZtudedes
discoursdansle Canonpali sugyere quele Bouddhaa enseignfa
doctrine de anatt’ , ou C!non-soilEion pas en tant quOassien
mZtaplisique maisen tant questratZgigour pouoir selibZrerde
la souffrance!:si on utilise le concgt de C!non-soilpour se
dZsidentifiede tous les phZnomengson va au-del”du regne de
toute souffranceet de tout stressSOagissate ce qui setrouve au-
del” dela souffrancest du stressle CanondZclarejuebienquelOor
puisseenfaireIC)eporienmlasesitueau -del"detoutedescription
possible et par conquuentdes descriptionscomme C!soi!lbu
C!non-soil&e peuent passOappliquédOapre$he Nor-self Strateg,
Thanissaro Bhikkhu, 1993, Access to Insight
Wwwaccesstoinsight.orghﬂ Bullitt Zd, 17 aozt 2009).

Bhivanimaya pa—! : discemement qui pngent du dZsfoppement
Buddho > mot (mantra) utilisZ dans la mZditation sur la respirat
pesan! : exposition de IOEnseignement

Dhamma : ensemble des Enseignements du Bouddha

Khandha: agrZod, tas, pile Les agrZgats sont les blocs de
constuctionde basede |OexpZriendescriptibleaussbienqueles
blocs de constuction ™ pattir desquelshotre sensdu C!soi!kest
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constuit. Il y ena cingautotal!:la forme physiquelessensations
les peragtions les fabrications mentales et la conscience

Jhina : absoption mentaleZtatde forte concentratioriocalisZeur
une seule sensation ou notion mentale

Mett! : biewveillancebonne wlontZ, gntillesse

Nibbina 1: littZralementia CllibZration'#e IOesprife la passionde
|Oz&rsionet de [Oillusiorainsiquedu cycletout entierde lamort et
de la renaissanceCe terme dZnoteaussilOextinctionOurfeu, il
vZhicule des connotations de catledra’seur et de paix

pasida!: confianceclatZ, luminositZ, sZrZnitZ de |Oesprit

Pitimokkha 1: ouvra@ rZsumantle code de discipline (vinaya),
comprenant les 227 regles de la vie dOun moine

Samatha!: tranquillitZ mentale

Saws! ral: Qerrance perpZtueIIe'E, mondes de phZnomenes
conditionnZs, mentaux et matZriels possZdant les trois
caractZristiquetOimpeananencede souffrance-insatisfaction-str.
et deanatt!

sa%vegal: sens de constation, de teeur ou dOwegce

Sa'khira ! fabrication,fasonna@ ; les forces et les facteursqui
fasonnent les choses le processudu fasonna@g, et les choses
fasonnZesqui en rZsultent. Toutes les choses conditionnZes
confectionnZegar la nature que ce soit au niveau physiqueou
mental Danscetainscontextesce mot estutilisZcommeun terme
gZnZriqupour IOensembliescing khandha . En tantquequatrieme
khandha , il serZfere spZcifiquemeratufasonnag ou " laformation
des dZsirsles pensZestc au sein de |Oesprit
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satil: capacitZ consever quelquechose” [OespritsouentassociZ
sampaja—a , attitudedOalts; capacitZ obsever, pendantquQilse
produisent, les actions et leurs rZsultats Souent traduit par
Clattention!E ou Cl!pleine attention!E

sutta : CIMillE. fcrituréexte dOEnseignement du Canon pali
vinaya!: discipline monastique

Vipassan! : vision pZnZtrante
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