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« Qu’une personne qui est observatrice vienne à moi,

quelqu’un qui n’est pas faux, qui n’est pas fourbe, 

mais dont la nature est honnête.

Je lui enseignerai le Dhamma .

De sorte que, pratiquant selon les instructions, 

en peu de temps, il saura et verra par lui-même : 

« Ainsi, voilà comment il y a libération juste de l’esclavage, 

c’est-à-dire libération de l’ignorance. »

MN 80
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Thanissaro Bhikkhu

Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff) Ñ Ajahn Geoff pour 
ses disciples et sympathisants Ñ est un moine bouddhiste amŽricain 
de la Tradition tha•e de la for•t. Apr•s avoir obtenu un dipl™me 
dÕOberlin College en Histoire intellectuelle europŽenne en 1971, il est 
parti en Tha•lande o• il a ŽtudiŽ la mŽditation sous la direction 
dÕAjahn Fuang Jotiko, un Žl•ve de feu Ajahn Lee Dhammadharo. Il 
sÕest fait ordonner en 1976 et a vŽcu ̂ Wat Dhammasathit, dans la 
province de Rayong, jusquÕˆ la mort de son ma”tre en 1986. En 1991, 
il sÕest rendu dans les collines du comtŽ de San Diego aux ƒtats-
Unis, o• il a aidŽ Ajahn Suwat Suvaco ̂ fonder Wat Mettavanaram (le 
monast•re de la for•t Metta) dont il est devenu lÕabbŽ en 1993.

La longue liste de ses publications inclut des traductions des 
manuels de mŽditation dÕAjahn Lee!; une poignée de feuilles, une 
anthologie en quatre volumes de traductions des Sutta!; le Code 
monastique bouddhiste, un manuel de rŽfŽrence en deux volumes destinŽ 
aux moines!; les ailes de l’Éveil!; les religions bouddhistes : une introduction 
historique, un manuel destinŽ aux coll•ges, en tant que coauteur ; et 
rŽcemment le paradoxe du devenir, la forme de la souffrance.

Thanissaro Bhikkhu a Žgalement traduit en anglais de nombreux 
autres ouvrages de ma”tres de la Tradition tha•e de la for•t!: Upasika 
Kee Nanayon, Ajahn Maha Boowa et Ajahn Chah ; il a par ailleurs 
prŽparŽ plusieurs guides dÕŽtudes sur divers sujets dÕintŽr•t pour les 
pratiquants bouddhistes.



Ces publications en anglais sont disponibles sur les sites Access 
to I nsight (www.accesstoinsight .org) et D hammatalks 
(www.dhammatalks.org). Ce dernier site contient Žgalement des 
enregistrements audio de ses enseignements au monast•re 
Mettavanaram.

Les enseignements qui suivent sont tirŽs de lÕouvrage 
Méditations 2. Il est disponible en anglais sur ces deux sites.

Arbre de la Bodhi du Refuge
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Une vie de méditation

Juillet 2003

Souvent, nous aimons penser quÕen ajoutant simplement la 
mŽditation ̂ notre emploi du temps quotidien, les effets de celle-ci 
imprŽgneront tout, sans que nous ayons vraiment besoin de ne rien 
faire dÕautre. Ajoutez simplement la mŽditation aux ingrŽdients de 
votre vie, et cela transformera tous les autres ingrŽdients!: cÕest ce 
que nous voudrions penser, mais cela ne fonctionne pas de cette 
mani•re. Vous devez reconfigurer votre vie pour quÕelle constitue un 
bon endroit dans lequel la mŽditation pourra sÕinfiltrer, parce que 
certaines activitŽs, certains Žtats dÕesprit, ne sont pas un sol fertile. 
Ils sont comme du roc. Ils rŽsistent ̂ toute influence de la 
mŽditation.

CÕest la raison pour laquelle, lorsque vous •tes un mŽditant, vous 
devez Žgalement examiner la mani•re dont vous vivez, vos activitŽs 
quotidiennes. Regardez si vous crŽez un environnement propice 
dans lequel la mŽditation peut prospŽrer et se rŽpandre. Autrement, 
la mŽditation est simplement coincŽe dans les fissures entre les 
rochers, ici et lˆ, et elle ne peut pas vraiment imprŽgner grand-chose.

Dans le Canon, il y a un enseignement sur les cinq principes 
quÕun nouveau moine devrait garder ̂  lÕesprit. Ces principes ne 
sÕappliquent pas seulement aux nouveaux moines, mais Žgalement ̂ 
quiconque veut mener une vie dans laquelle la mŽditation peut 
sÕinfiltrer et imprŽgner toute chose.
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Le premier principe est la vertu. Assurez-vous que vous restez 
fid•le ̂  vos prŽceptes. Dans le cas des moines, ceci fait Žvidemment 
rŽfŽrence au P!timokkha . Dans le cas des la•cs, cela fait rŽfŽrence aux 
cinq prŽceptes, et occasionnellement aux huit. Lorsque vous 
observez les prŽceptes, vous observez des principes fermes dans 
votre vie. Le Bouddha a dŽcrit lÕobservation des prŽceptes comme 
un don, ̂  la fois envers vous-m•me, et envers les gens autour de 
vous. Vous protŽgez la vie des autres, leurs biens, leur connaissance 
de la vŽritŽ. Vous les protŽgez en ne vous saoulant pas, vous les 
protŽgez en ne vous engageant pas dans des relations sexuelles 
illicites. Et lorsque ces principes deviennent des prŽceptes Ñ en 
dÕautres termes, des promesses envers vous-m•me, que vous 
observez en toute circonstance Ñ le Bouddha dit que vous offrez 
alors une protection illimitŽe, une sŽcuritŽ illimitŽe aux autres •tres, 
et vous avez votre part de cette sŽcuritŽ, vous bŽnŽficiez vous-m•me 
dÕune partie de cette protection.

Donc, les prŽceptes crŽent un environnement dans lequel il y a 
plus de protection. LorsquÕil y a plus de protection, il plus facile de 
mŽditer. En m•me temps, les prŽceptes favorisent une attitude de 
don. Vous vous rendez compte que pour que vous soyez vous-
m•me heureux, vous devez donner. Lorsque vous observez cette 
attitude, vous trouvez quÕil est plus facile de mŽditer, parce que trop 
souvent, les gens viennent ̂  la mŽditation avec la question!: 
Ç!QuÕest-ce que je peux en tirer!?!È Mais si vous •tes habituŽ ̂  
pratiquer le don et ˆ voir les bons rŽsultats qui rŽsultent de la 
pratique du don, alors il est plus probable que vous allez vous 
demander!: Ç!Que puis-je donner ̂ la mŽditation!? QuÕai-je besoin de 
donner pour que de bons rŽsultats apparaissent!?!È Avec cette 
attitude, vous •tes plus disposŽ ˆ offrir votre temps et votre Žnergie, 
selon des modalitŽs que vous nÕauriez pas ŽtŽ disposŽ ̂ pratiquer 
auparavant.

Le deuxi•me principe qui permet de crŽer un bon 
environnement pour la mŽditation est la retenue des sens. En 
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dÕautres termes, vous ne faites pas seulement attention ̂ ce qui sort 
de votre esprit, vous faites Žgalement attention ̂ ce qui y entre, en 
termes des choses que vous regardez, des choses que vous Žcoutez, 
sentez, gožtez, touchez et auxquelles vous pensez. Faites attention ̂ 
ne pas vous focaliser sur des choses qui vont susciter lÕaviditŽ, la 
col•re ou lÕillusion. Si vous ne faites pas attention lorsque vous 
regardez, lorsque vous Žcoutez, il est tr•s difficile de faire attention ̂ 
vos pensŽes, parce que les pensŽes sont tellement plus subtiles.

Cela ne signifie pas que vous vous dŽplacez avec des Ïill•res ou 
des bouchons dans vos oreilles. Cela signifie simplement que vous 
•tes habile dans la mani•re dont vous regardez les choses, habile 
dans la mani•re dont vous Žcoutez. Si vous savez que quelque chose 
a tendance ˆ provoquer le dŽsir dŽvorant1 ou la col•re, apprenez ˆ le 
regarder dÕune mani•re qui contrebalance le dŽsir dŽvorant, 
contrebalance la col•re. En dÕautres termes, si quelque chose 
appara”t attirant, vous recherchez son c™tŽ non attirant. Si quelque 
chose appara”t non attirant, vous recherchez son c™tŽ attirant. 
Comme Ajahn Lee2 le dit, soyez une personne qui poss•de deux 
yeux, pas seulement un.

CÕest la raison pour laquelle nous rŽcitons ce passage sur la 
contemplation du corps. Il ne nous dit pas de ne pas regarder le 
corps, il nous dit de regarder plus attentivement le corps. Regardez 
les parties qui ne sont pas attirantes, pour compenser le point de vue 

1 DŽsir dŽvorant : Thanissaro Bhikkhu distingue trois degrŽs de dŽsir, rendus, en 
ordre dÕintensitŽ croissante, par : dŽsir, dŽsir ardent et dŽsir dŽvorant.

2 Ajahn Lee : Ajahn Lee Dhammadharo (1907-1961) fut lÕun des plus Žminents 
ma”tres de mŽditation de la tradition ascŽtique de la for•t en Tha•lande, fondŽe au 
tout dŽbut du vingti•me si•cle par son ma”tre, Ajahn Mun Bhuridatta. Sa vie fut 
courte mais fertile en ŽvŽnements. Connu pour ses talents dÕenseignant et ses 
pouvoirs surnaturels, il fut le premier ̂ faire sortir la tradition ascŽtique des for•ts du 
bassin du MŽkong et ˆ la faire conna”tre dans la sociŽtŽ tha•e au centre du pays 
(dÕapr•s The Autobiography of  Phra Ajaan Lee, Ajaan Lee Dhammadharo, traduction 
anglaise de Thanissaro Bhikkhu, Access to Insight!: www.accesstoinsight.org, John 
Bullitt Žd, 17 aožt 2009).
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partial qui consiste ̂ se focaliser uniquement sur quelques dŽtails 
attirants ici et lˆ, et qui tend ̂ occulter tout le reste afin de susciter le 
dŽsir dŽvorant. Apr•s tout, le corps nÕest pas ce qui produit le dŽsir 
dŽvorant. CÕest lÕesprit qui produit le dŽsir dŽvorant. LÕesprit 
commence ˆ se languir de ressentir le dŽsir dŽvorant, et donc il sort 
ˆ la recherche de quelque chose qui constitue une incitation au dŽsir 
dŽvorant, et il se saisit de nÕimporte quel petit dŽtail quÕil peut 
trouver, m•me lorsque ce dŽtail est entourŽ par toutes sortes de 
choses malpropres.

Donc, surveillez ce qui sort de lÕesprit et ce qui y entre. Pour les 
la•cs, cela signifie faire attention aux amis que vous frŽquentez, aux 
magazines que vous lisez, aux Žmissions de tŽlŽvision que vous 
regardez, ̂ la musique que vous Žcoutez. Faites tr•s attention ̂ la 
mani•re dont vous regardez ces choses, ˆ la mani•re dont vous 
Žcoutez ces choses. Apr•s un certain temps, vous dŽcouvrez quÕil ne 
sÕagit pas tant de vous limiter que dÕapprendre ˆ voir les choses plus 
attentivement, plus compl•tement, parce que vous voyez les deux 
aspects de ce qui auparavant semblait •tre uniquement attirant ou 
uniquement repoussant.

Cela demande un certain effort. Vous devez •tre plus Žnergique 
en surveillant la mani•re dont vous regardez et ce que vous Žcoutez. 
Mais la rŽcompense, cÕest que lÕesprit est alors en bien meilleure 
forme pour mŽditer, parce que vous ne le remplissez pas avec toutes 
sortes de dŽtritus, de poisons ou de cochonneries qui vont lui faire 
du mal, lÕaffaiblir, ou se mettre en travers du chemin. Donc, lorsque 
vous vous asseyez pour mŽditer, si vous nÕavez pas fait attention ̂ ce 
qui a pŽnŽtrŽ dans votre esprit ou ˆ ce qui en est sorti, vous 
dŽcouvrez que cÕest comme si vous deviez nettoyer une cabane qui 
nÕa pas ŽtŽ entretenue depuis un an. Il y a tellement de dŽtritus ̂ 
lÕintŽrieur que vous passez presque lÕheure tout enti•re ̂  la nettoyer, 
et ensuite vous vous rendez compte quÕil ne vous reste plus que cinq 
minutes pour •tre vraiment au calme. Donc, conservez lÕesprit 
propre d•s le dŽbut, tout le temps. Ne laissez aucun dŽtritus pŽnŽtrer 



ENSEIGNEMENTS II

14

Une vie de méditation

15

ENSEIGNEMENTS II

16

par la porte ou par les fen•tres. Si des dŽtritus pŽn•trent, laissez-les 
ressortir tout de suite. Ne les ramassez pas. De cette mani•re, vous 
trouverez que vous disposez dÕun endroit beaucoup plus agrŽable 
pour vous asseoir et vous Žtablir rapidement lorsque vous crŽez 
votre chez-soi pour la mŽditation.

Le troisi•me principe qui permet de crŽer un bon environnement 
pour la mŽditation est la retenue dans votre conversation. Lorsque je 
suis restŽ pour la premi•re fois aupr•s dÕAjahn Fuang3, il mÕa dit que 
la le•on numŽro un en mati•re de mŽditation consistait ̂ conserver 
le contr™le de sa bouche. En dÕautres termes, avant de dire quoi que 
ce soit, demandez-vous!: Ç!Est-ce nŽcessaire!? Est-ce bŽnŽfique!? Y 
a-t-il une bonne raison pour dire ceci!?!È Si oui, alors allez-y et dites-
le. Sinon, alors restez silencieux. Ainsi quÕil le disait, si vous nÕ•tes 
pas capable de contr™ler votre bouche, alors il nÕy a aucune chance 
que vous arriviez ̂  contr™ler votre esprit. Et lorsque vous prenez 
lÕhabitude de vous poser ces questions, vous dŽcouvrez quÕil y a tr•s 
peu de conversations qui sont vraiment nŽcessaires.

Si vous •tes au travail et que vous avez besoin de parler ̂  vos 
coll•gues afin de crŽer une bonne ambiance sur votre lieu de travail, 
cela est considŽrŽ comme parole nŽcessaire. Mais souvent, le 
discours de type lubrifiant social va au-delˆ. Vous commencez ˆ ne 
pas faire attention, vous vous laissez emporter par vos paroles, et 
cela devient du bavardage inutile, ce qui ne constitue pas seulement 
un gaspillage dÕŽnergie, mais Žgalement une source de danger. Il y a 
tellement de lubrifiant que cela dŽmolit tout. Souvent, les choses que 

3 Ajahn Fuang : Ajahn Fuang Jotiko (1915-1986) fut lÕun des disciples les plus 
dŽvouŽs dÕAjahn Lee Dhammadharo. Il passa vingt-quatre retraites en compagnie de 
son cŽl•bre ma”tre. Apr•s la mort dÕAjahn Lee, Ajahn Fuang resta ̂ Wat Asokaram, le 
monast•re tr•s populaire dÕAjahn Lee, pr•s de Bangkok. VŽritable moine de la for•t 
au fond de lui-m•me, Ajahn Fuang quitta Wat Asokaram en 1965, ̂ la recherche 
dÕune plus grande solitude, plus propice ̂ la mŽditation. Il sÕŽtablit finalement ̂ Wat 
Dhammasathit, dans la province de Rayong, dont il fut lÕabbŽ jusquÕˆ sa mort en 1986 
(dÕapr•s Awareness Itself, Ajaan Fuang Jotiko, traduction anglaise de Thanissaro 
Bhikkhu, Access to Insight!: www.accesstoinsight.org, John Bullitt Žd, 17 aožt 2009).
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les gens disent et qui causent le plus de mal sont celles quÕils disent 
lorsquÕils permettent ̂ tout ce qui entre dans leur esprit de ressortir 
par leur bouche sans aucune retenue.

Maintenant, si observer ce principe signifie que vous allez 
acquŽrir la rŽputation dÕ•tre une personne silencieuse, eh bien, cÕest 
tr•s bien ainsi. Vous dŽcouvrez que vos mots, si vous faites attention 
ˆ les utiliser seulement avec parcimonie, commencent ˆ acquŽrir plus 
de valeur. En m•me temps, vous crŽez une meilleure atmosph•re 
pour votre esprit. Apr•s tout, si vous bavardez constamment tout au 
long de la journŽe, comment allez-vous arr•ter le bavardage mental 
lorsque vous vous assiŽrez pour mŽditer!? Mais si vous dŽveloppez 
cette habitude de surveiller votre bouche, alors cette m•me habitude 
sÕappliquera ˆ la mŽditation. Toutes ces bouches ̂ lÕintŽrieur de votre 
esprit commenceront ˆ se calmer.

Le quatri•me principe consiste, pour les moines, ̂  frŽquenter les 
endroits sauvages, ˆ quitter la sociŽtŽ, pour trouver un endroit 
silencieux o• rester seul, afin de pouvoir voir votre vie et votre esprit 
dans leur contexte dÕensemble, afin que ce qui se passe dans votre 
esprit puisse ressortir avec plus de relief. Ce principe sÕapplique 
Žgalement aux la•cs. Essayez de trouver autant de solitude que vous 
le pouvez. CÕest bon pour vous. Lorsque les gens Žprouvent des 
difficultŽs ̂ vivre dans la solitude, cela montre quÕil reste beaucoup 
de travail inachevŽ ˆ lÕintŽrieur. 

Donc, crŽez-vous un petit endroit sauvage chez vous. ƒteignez la 
tŽlŽvision, Žteignez les lumi•res, autorisez-vous ̂  •tre seul, sans trop 
de distractions. Dites ˆ tout le monde chez vous que vous avez 
besoin dÕun petit peu de temps seul, de fa•on rŽguli•re. Lorsque 
vous faites ceci, vous dŽcouvrez que des choses enfouies dans les 
profondeurs de votre esprit remontent ̂ la surface. CÕest seulement 
lorsquÕelles remontent ̂  la surface que vous pouvez les traiter. 
Lorsque vous •tes ainsi seul, sans beaucoup dÕintrants4 extŽrieurs, il 

4!Intrant : input en anglais.
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est naturel que lÕesprit tende ˆ rester plus facilement avec la 
respiration. Au dŽbut, il se peut quÕil y ait beaucoup de bavardage 
mental, mais apr•s un certain temps, vous en avez assez. Vous 
prŽfŽrez simplement rester silencieux. En m•me temps, vous 
Žchappez ̂ lÕinfluence des pensŽes et des opinions des autres. Vous 
devez vous demander!: Ç!Que croyez-vous vraiment!? Quelles sont 
vos opinions!? QuÕest-ce qui est important pour vous, lorsque vous 
nÕ•tes pas influencŽ par les opinions des autres!?!È

Ceci nous conduit au cinqui•me principe!: le dŽveloppement de 
la Vue Juste. La Vue Juste comporte deux niveaux. DÕabord, il y a la 
croyance dans le principe du karma, que ce que vous faites a 
vraiment des consŽquences Ñ et que vous •tes vraiment celui qui 
fait ces choses. Ce nÕest pas une force extŽrieure quelconque qui agit 
ˆ travers vous, pas les astres ou un dieu ou une quelconque force du 
destin. Vous prenez des dŽcisions et vous avez la capacitŽ de le faire 
de fa•on habile ou non, en fonction de votre intention. Il est 
important de croire en ce principe, parce que cÕest ce qui donne plus 
de force ̂  votre vie. CÕest une croyance qui vous rend plus fort Ñ  
mais elle implique aussi des responsabilitŽs. CÕest la raison pour 
laquelle vous devez faire plus attention ̂ ce que vous faites, cÕest 
pourquoi vous ne pouvez pas •tre nŽgligent. Lorsque vous faites 
attention ̂ vos actions, il est plus facile de faire attention ̂ votre 
esprit lorsque vient le moment de mŽditer. 

En ce qui concerne le second niveau de la Vue Juste, le niveau 
transcendant, cela signifie voir les choses selon les termes des 
Quatre Nobles VŽritŽs!: le stress et la souffrance, la cause du stress 
et de la souffrance, la cessation du stress et de la souffrance, et la 
voie de la pratique qui m•ne ̂  cette cessation. Regardez simplement 
lÕensemble de vos expŽriences!: au lieu de les diviser selon les 
schŽmas habituels de moi et de non-moi, cherchez simplement ̂ 
voir!: Ç!O• y a-t-il de la souffrance!? O• y a-t-il du stress!? QuÕest-ce 
qui les accompagne!? Que faites-vous, qui engendre ce stress!? 
Pouvez-vous l‰cher prise de cette activitŽ!? Et quelles qualitŽs avez-
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vous besoin de dŽvelopper, de quoi avez-vous besoin de l‰cher prise 
afin de l‰cher prise du dŽsir ardent, de lÕignorance qui sous-tendent 
le stress!? Lorsque vous abandonnez le dŽsir ardent, pouvez-vous 
•tre conscient de ce qui se passe!?!È Trop souvent, lorsque nous 
laissons tomber un dŽsir ardent, cÕest simplement pour en ramasser 
un autre. Ç!Pouvez-vous devenir de plus en plus conscient de 
lÕespace qui existe entre les dŽsirs ardents et Žlargir cet espace!? Ë 
quoi cela ressemble-t-il dÕavoir un esprit sans dŽsir ardent!?!È

Selon le Bouddha, il est important de voir les choses de cette 
mani•re parce que si vous identifiez tout selon les termes de votre 
soi, comment pouvez-vous •tre capable de comprendre quoi que ce 
soit pour ce que cÕest vraiment!? Si vous vous accrochez ˆ la 
souffrance comme Žtant votre soi, comment pouvez-vous 
comprendre la souffrance!? Si vous la regardez simplement en tant 
que souffrance, sans coller dessus cette Žtiquette de Ç!moi!È ou de 
Ç!mien!È, vous pouvez commencer ̂ la voir pour ce quÕelle est, et 
apprendre comment la rel‰cher. Si cÕest votre soi, si vous vous 
accrochez ̂  cette croyance que cÕest votre soi, vous ne pouvez pas 
en l‰cher prise. Mais regarder les choses selon les termes des Quatre 
Nobles VŽritŽs vous permet de rŽsoudre le probl•me de la 
souffrance une fois pour toutes.

Donc, commencez ̂ examiner votre vie tout enti•re sous cet 
Žclairage. Au lieu de rejeter la responsabilitŽ de votre souffrance sur 
les autres ̂ lÕextŽrieur, regardez ce que vous faites et qui contribue ̂ 
cette souffrance, et attachez-vous dÕabord ˆ traiter cela. Lorsque 
vous dŽveloppez cette attitude dans la vie quotidienne, cÕest 
beaucoup plus facile de lÕappliquer ˆ la mŽditation. Vous crŽez un 
environnement o• rester fid•le ˆ la Noble Voie devient de plus en 
plus logique.

Donc, voilˆ les facteurs qui crŽent un environnement propice ̂ 
la mŽditation, que vous soyez un nouveau moine qui vit ici au 
monast•re, ou un la•c qui vit ˆ lÕextŽrieur du monast•re!: vous voulez 
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rester fid•le aux prŽceptes, exercer la retenue sur vos sens, pratiquer 
la retenue dans votre conversation, crŽer des endroits silencieux et 
isolŽs pour vous-m•me, et dŽvelopper la Vue Juste. Lorsque vous 
suivez ces principes, ils crŽent un environnement plus propice, qui 
permet ̂  la concentration de se dŽvelopper, de prospŽrer. En m•me 
temps, ils crŽent un environnement plus rŽceptif, qui permet aux 
rŽsultats de la concentration de se rŽpandre dans toutes les 
directions. De cette mani•re, votre pratique, plut™t que dÕ•tre 
introduite de force dans les fissures dÕun environnement hostile et 
Žtranger, dispose de lÕespace nŽcessaire pour prendre racine, grandir 
et transformer tout ce qui se trouve autour.
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Les leçons de la voix intérieure

Août 2002

Une des premi•res choses que vous observez, lorsque vous 
essayez de rendre lÕesprit silencieux, cÕest lÕabsence de silence Ñ 
tout le bavardage qui se dŽroule, toutes les discussions, les dialogues, 
les discussions de comitŽ qui se dŽroulent dans votre t•te, et parfois 
dans votre corps tout entier. On dirait quÕil y a un bavardage 
incessant.

Souvent, lorsque nous commen•ons ̂ mŽditer, notre premi•re 
pensŽe est!: Ç!Comment puis-je arr•ter le bavardage!? Comment 
puis-je rendre silencieuses toutes ces voix afin que les choses soient 
parfaitement silencieuses ˆ lÕintŽrieur!?!È Mais lorsque vous 
pratiquez, vous commencez ˆ vous rendre compte que ce nÕest pas 
ainsi que vous pouvez mettre un terme ̂  ces choses-lˆ. Cela requiert 
un processus plus graduel, apprendre ˆ contr™ler cette conversation. 
Lorsque vous dŽbutez, il y a beaucoup de voix malhabiles ̂ 
lÕintŽrieur, et frŽquemment la discussion nÕest pas menŽe selon les 
r•gles de la ProcŽdure Parlementaire. Cette voix-ci fait irruption, 
cette voix-lˆ vous crie dessus, cette voix murmure ̂  votre oreille. Et 
tous les subterfuges et les techniques dÕune rŽunion politique ne 
sont rien, comparŽs ˆ ce qui se passe dans lÕesprit Ñ tous les tours 
que lÕesprit se joue ˆ lui-m•me, comment les diffŽrentes voix 
essaient dÕobtenir ce quÕelles veulent Ñ parce que beaucoup dÕentre 
elles ne sont pas simplement des voix dŽpourvues de but, qui disent 
des choses au hasard. Elles ont un but en disant ce quÕelles disent. Il  
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y a une incitation ̂ agir dans un sens ou dans un autre, et donc elles 
essaient toutes sortes de ruses afin dÕobtenir ce quÕelles veulent. 
LÕesprit dispose dÕun nombre illimitŽ de moyens pour faire parvenir 
une idŽe particuli•re ou une motion particuli•re au comitŽ. Donc, 
pour commencer, lorsque nous travaillons avec lÕesprit, nous 
voulons rendre cette discussion plus habile.

Lorsque vous commencez ˆ mŽditer, essayez de vous dŽtacher au 
moins en partie de ces voix, afin de les observer depuis lÕextŽrieur, 
au lieu de vous joindre ̂  la conversation, de considŽrer ces voix 
comme Žtant les v™tres. CÕest lÕune des le•ons de lÕenseignement sur 
anatt! !: ce nÕest pas vous qui •tes en train de parler, lˆ. Il y a des 
voix, lˆ, ˆ lÕintŽrieur, et vous avez eu tendance ̂ vous identifier ̂  
elles, mais vous pouvez Žgalement commencer ˆ vous dŽsidentifier 
dÕelles. Dites-vous!: Ç!Je ne suis pas nŽcessairement responsable des 
choses qui font irruption dans lÕesprit. Je ne suis pas obligŽ dÕagir 
lorsque chaque terminaison nerveuse est excitŽe. Je ne suis pas 
obligŽ de mÕimpliquer.!È Si une voix entre et vous incite ̂  lÕaction, 
laissez-la simplement inciter, inciter, inciter, et au bout dÕun 
moment, elle sÕarr•tera. Vous pouvez simplement continuer ˆ 
observer. Le simple fait de vouloir rendre cette conversation plus 
habile vous permet, en soi, de commencer ˆ prendre vos distances. 
Pratiquez la concentration sur la respiration comme un moyen de 
vous donner une bonne base ferme sur laquelle vous appuyer, de 
sorte que vous puissiez rester ̂ lÕextŽrieur de la discussion. Mais le 
simple fait dÕobserver la discussion ne va pas permettre de la faire 
dispara”tre toute seule. Vous devez Žgalement apprendre comment la 
rendre plus habile. Parfois, cela signifie introduire de nouvelles voix, 
comme la voix de la mŽditation qui dit!: Ç!HŽ, reste avec la 
respiration, reste avec la respiration, rends la respiration confortable, 
permets ̂ la respiration dÕ•tre confortable. Fais-nous de la place ici 
m•me.!È

CÕest la raison pour laquelle le Bouddha nÕencourageait pas ses 
moines ̂ prendre un vÏu de silence. Dans le Vinaya, il y a lÕhistoire 
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dÕun groupe de moines qui commenc•rent la retraite de la saison des 
pluies en prenant le vÏu suivant!: Ç!Bon, nous nÕallons pas nous 
parler. Chacun gardera le silence tout au long de la retraite.!È Ë la fin 
de la retraite, ils all•rent voir le Bouddha, tr•s fiers du fait quÕils 
avaient rŽussi ̂ ne pas se parler pendant les trois mois complets. 
Mais il ne leur fit pas dÕŽloges. Ë la place, il leur dit!: Ç!Vous avez 
vŽcu comme des moutons, comme des b•tes.!È Cette conversation 
intŽrieure ne devient pas plus habile simplement en vous arr•tant de 
parler. Vous pouvez obtenir beaucoup dÕaide pour amŽliorer votre 
conversation intŽrieure en tirant de bons exemples de la 
conversation extŽrieure.

La premi•re chose ̂  apprendre lorsque vous vivez ensemble, 
cÕest comment vous parler de mani•re habile Ñ ce qui peut signifier 
parler moins que vous ne le faites habituellement. Mais cela signifie 
Žgalement que lorsquÕil faut dire quelque chose, vous trouvez la 
meilleure mani•re de le dire!: le meilleur moment, le meilleur 
endroit, les meilleurs mots pour formuler vos commentaires. 
Lorsque vous devenez plus habile en utilisant votre bouche, cela 
force lÕesprit ˆ devenir plus habile dans la mani•re dont il pense, et 
vous commencez ˆ en voir les effets sur vos paroles. Si vous devez 
parler de quelque chose de nŽgatif, quel est le meilleur moment pour 
mentionner le sujet!? Quelle est la mani•re la plus efficace de le 
dire!? Quelle est la mani•re de le dire qui causera le moins de tort au 
groupe!? Lorsque vous devenez plus habile ̂ utiliser votre bouche 
de cette mani•re, vous dŽcouvrez que la conversation dans votre 
esprit commence Žgalement ˆ mžrir.

En plus de cela, il y a des enregistrements ˆ propos du Dhamma  
que vous pouvez Žcouter, des livres ̂ propos du Dhamma  que vous 
pouvez lire, pour introduire des voix nouvelles et meilleures au sein 
de la conversation. CÕest Žgalement pour cela que nous avons la 
rŽcitation. Certains des versets des chants reviennent 
continuellement dans votre t•te ̂  diffŽrentes heures de la journŽe, et 



Les leçons de la voix intérieure

23

ENSEIGNEMENTS II

24

Les leçons de la voix intérieure

25

ils ont ŽtŽ con•us afin de constituer des ajouts habiles ̂  cette 
conversation.

Vous remarquerez, lorsque vous essayez de vous retirer de vos 
conversations intŽrieures, quÕil est plus facile de le faire pour 
certaines que pour dÕautres. Celles qui sont remplies de 
rŽcriminations et de pensŽes nŽgatives, de pensŽes nocives!: ce sont 
celles-lˆ dont il est le plus difficile de se dŽgager. Mais il est 
beaucoup plus facile de se retirer des conversations intŽrieures qui 
traitent des questions du bonheur vŽritable, des questions relatives ̂ 
lÕhabiletŽ, des questions qui portent sur ce qui est vraiment 
important dans la vie, parce quÕelles tendent vers la quiŽtude, parce 
quÕelles tendent vers la concentration.

Donc, lorsque nous entra”nons lÕesprit, il ne sÕagit pas seulement 
dÕarr•ter immŽdiatement lÕactivitŽ de penser. Il sÕagit dÕapprendre 
comment penser de fa•on plus habile, et cela commence en 
apprenant comment utiliser votre bouche de fa•on plus habile. Ainsi 
quÕAjahn Lee lÕa dit un jour!: Ç!Vous devriez vous incliner devant 
votre bouche tous les jours.!È Vous possŽdez une bouche humaine, 
et la bouche humaine a beaucoup de pouvoir. Ce nÕest pas comme la 
gueule des chiens et des chats, qui disposent dÕun vocabulaire tr•s 
limitŽ, seulement des aboiements et des miaulements. Nous pouvons 
dire toutes sortes de choses, et ces choses peuvent avoir un effet 
Žnorme sur nos vies. Si vous commencez ˆ faire attention ̂ ce que 
vous dites au cours de la journŽe et que vous essayez de le rendre 
plus habile, vous commencez ˆ voir que cela a vraiment un effet sur 
le type de relation que vous entretenez avec les autres, et sur le type 
de relation que les autres entretiennent avec vous. Le contexte de 
votre vie tout enti•re est fortement affectŽ par vos paroles.

Lorsque vous travaillez sur ce point, il sÕŽtablit une relation entre 
lÕacte de travailler sur votre discours extŽrieur et la question du 
travail sur votre propre esprit. Le soin que vous apportez ̂  formuler 
ce que vous dites, la pensŽe et la circonspection dont vous faites 
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preuve lorsque vous remarquez quel est le moment appropriŽ pour 
le dire, dŽcidant ce qui vaut la peine dÕ•tre dit, ce qui ne vaut pas la 
peine dÕ•tre dit!: toutes ces choses dŽveloppent sat i, elles 
dŽveloppent lÕattitude dÕalerte5 Ñ toutes les bonnes qualitŽs dont 
vous avez besoin au cours de la mŽditation. Vous apprenez ˆ Žvaluer 
ce ̂  quoi il vaut la peine de penser, quel est le bon moment pour 
penser, quel est le mauvais moment pour penser. Votre discours 
intŽrieur se transforme en Parole Juste, qui est un autre facteur de la 
Voie.

En m•me temps, comme vous avez ces voix meilleures dans 
votre t•te, il est beaucoup plus facile de vous en retirer et de les 
observer afin dÕ•tre capable de voir!: lorsquÕune pensŽe se forme, 
comment se forme-t-elle!? Les pensŽes bŽnŽfiques sont beaucoup 
plus faciles ̂  dŽmonter de cette mani•re. Les pensŽes qui sont 
remplies dÕautorŽcrimination et de regrets sont tr•s difficiles ˆ 
dŽmonter parce quÕil est si facile de se retrouver pris dans leurs 
histoires. Plus la pensŽe est habile, plus elle est facile ̂  dŽmonter. 
Vous pouvez simplement observer la pensŽe calmement tandis 
quÕelle va et vient parce quÕelle ne contient aucun poison pour 
lÕesprit. Ë mesure que vous travaillez la mŽditation, vous voyez de 
plus en plus rapidement comment la pensŽe se forme, comment elle 
se dissout, comment elle peut vous tromper, et comment vous nÕ•tes 
pas obligŽ dÕ•tre trompŽ.

Lorsque nous parlons de rŽaliser des progr•s dans la mŽditation, 
beaucoup dÕentre nous pensent que cela signifie faire des 
expŽriences tr•s fortes, disons, de ravissement, dÕunitŽ, ou de 
lumi•re. Et ce sont des choses dont il ne faut pas se moquer. Elles 
sont importantes. Elles donnent une impression de lubrification, 
une impression rafra”chissante ˆ la pratique. Mais le progr•s rŽel se 
mesure ̂ la rapiditŽ avec laquelle vous observez ce qui se passe dans 
lÕesprit. Par exemple, lorsque lÕesprit commence ̂ sÕesquiver, la 

5 Attitude dÕalerte : sampaja––a  en pali. Cf. sati  dans le glossaire.
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rapiditŽ avec laquelle vous pouvez le rattraper et le ramener. Cela, 
cÕest un signe de progr•s.

Lorsque vous y parvenez de plus en plus vite, vous commencez ˆ 
voir le processus de formation de la pensŽe en tant que tel Ñ ce qui 
se passe exactement lˆ-dedans. Quand commencez-vous ̂ participer 
ˆ une pensŽe!? Trop souvent, nous sommes conscients dÕune pensŽe 
seulement lorsquÕelle est compl•tement formŽe!; mais comment 
sÕest-elle formŽe de cette mani•re!? Cela sÕest-il passŽ tout seul, ou y 
a-t-il eu une forme subliminale de participation de votre part!? 
Lorsque vous observez de plus en plus attentivement, vous 
commencez ˆ trouver des rŽponses ˆ ces questions, car vous pouvez 
saisir le processus en train de se dŽrouler.

Chaque pensŽe commence simplement comme un petit 
frŽmissement, et il est difficile de dire sÕil sÕagit dÕun frŽmissement 
dans le corps ou dÕun frŽmissement dans lÕesprit. CÕest ˆ la limite 
entre les deux. Ensuite, il y a lÕacte de sÕy intŽresser, dÕy faire 
attention, suivi par la question!: Ç!CÕest une pensŽe ̂ propos de 
quoi!?!È Ensuite, lÕesprit Žtiquette!: Ç!Oh, cÕest une pensŽe ˆ propos 
de x, cÕest une pensŽe ˆ propos de y.!È Et cela la transforme en une 
pensŽe ˆ part enti•re. Donc, la question est la suivante!: pouvez-vous 
observer le frŽmissement qui devrait normalement aboutir ̂  une 
pensŽe et ensuite ne pas participer ̂ son Žtiquetage, ne pas participer 
ˆ la tentative dÕarriver ̂  la comprendre!? Lorsque vous pouvez faire 
ceci, vous voyez que ces frŽmissements viennent, et si vous ne 
participez pas en eux, ils sÕen vont. Ils reviennent, et si vous 
continuez ˆ ne pas participer, ils sÕen vont.

De cette mani•re, vous commencez ˆ vous rendre compte dans 
quelle mesure la formation des pensŽes constitue rŽellement un 
processus intentionnel de votre part. Le dŽsir de comprendre une 
pensŽe, le dŽsir de pŽnŽtrer dans la pensŽe!: quel est le fondement de 
ce dŽsir!? Est-ce lÕennui!? ætes-vous fatiguŽ dÕ•tre tout simplement 
tr•s calme!? Voulez-vous du divertissement!? CÕest dangereux, vous 
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savez. Certaines de ces pensŽes, une fois formŽes, prennent le 
contr™le de lÕesprit et se transforment en cauchemars.

Donc, vous essayez dÕ•tre de plus en plus rapide pour apercevoir 
ces voix lorsquÕelles se forment Ñ dÕo• elles viennent, combien 
exactement vous investissez en elles en ce moment m•me, quelle est 
la part de cette activitŽ qui est simplement le rŽsultat du karma passŽ 
qui remonte en bouillonnant dans lÕesprit. Vous contr™lez de mieux 
en mieux ces conversations, si bien que lorsque vous avez besoin de 
vous parler de certaines choses, vous le pouvez. Lorsque vous nÕavez 
pas besoin de le faire, vous pouvez laisser rŽgner le silence, et la 
seule conversation qui se dŽroule ̂ ce moment-lˆ est la partie de 
lÕesprit qui contr™le la concentration et qui dit!: Ç!Reste ici, reste ici, 
rŽpands la conscience ici.!È CÕest la conversation habile que vous 
voulez placer aux commandes. Une fois que la concentration est 
vraiment ferme, alors vous pouvez commencer ̂ orienter votre 
projecteur sur ces voix, le centre de contr™le de votre concentration. 
Mais ne soyez pas trop pressŽ de le faire. Vous voulez que la 
concentration soit vraiment ferme avant de dŽmonter ces voix.

Donc, lÕentra”nement de lÕesprit nÕest pas un processus qui 
consiste ̂ supprimer tout le bavardage mental dans lÕesprit. Il sÕagit 
dÕabord dÕapprendre comment rendre le bavardage plus habile, en 
commen•ant par lÕextŽrieur, en Žtant plus habile dans ce que vous 
dites. CÕest la raison pour laquelle la Parole Juste constitue une partie 
aussi importante de la pratique. Parce que, dÕo• la parole vient-elle!? 
Le Bouddha dit quÕelle vient de la pensŽe dirigŽe et de lÕŽvaluation, 
qui Ñ lorsquÕelles sont bien entra”nŽes Ñ se transformeront en 
facteurs de votre concentration. Vous dirigez vos pensŽes vers la 
respiration, vous Žvaluez la respiration. Cela vous aide ̂  pŽnŽtrer 
dans le premier jh!na . Mais pour arriver au stade o• vous pouvez 
vraiment •tre efficace dans lÕutilisation de la pensŽe dirigŽe et de 
lÕŽvaluation avec la respiration, vous devez •tre plus habile dans la 
mani•re dont vous dirigez vos pensŽes et dont vous Žvaluez ce que 
vous voulez dire aux autres, dans la mani•re dont vous utilisez ces 
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facultŽs de la pensŽe dirigŽe et de lÕŽvaluation pour crŽer des mots!: ̂ 
la fois les mots que vous adressez aux autres, et la conversation dans 
votre propre esprit.

Ensuite, lorsque cette conversation intŽrieure devient plus habile, 
vous pouvez commencer ̂ la dŽmonter de mani•re encore plus 
raffinŽe. Finalement, lorsque toutes les autres conversations se sont 
calmŽes, vous pouvez vous tourner pour questionner la voix plus 
subtile de la perception aux commandes de votre concentration!: 
Ç!Qui est en train de parler ici!? Pour qui est-elle en train 
dÕŽtiqueter!?!È CÕest alors que les choses se rŽv•lent vraiment dans 
lÕesprit. Bien sžr, nous voulons tous atteindre directement le stade 
o• se trouve le transcendant, mais pour y arriver, cela demande de 
lÕhabiletŽ, cela prend du temps, cela demande de la persŽvŽrance. Il 
en va ainsi pour toutes les bonnes choses dans la vie. Il faut du 
temps pour ma”triser les choses qui ont une valeur pŽrenne. Donc, 
maintenant, nous avons une heure. Faites ce que vous pouvez 
pendant cette heure. Essayez au minimum de contr™ler en partie la 
conversation en cours du comitŽ, pour que le bavardage puisse se 
calmer de plus en plus facilement. Une fois quÕil peut se calmer, 
vous pouvez le voir plus clairement. CÕest la raison pour laquelle le 
Bouddha a dit que la concentration et le discernement6 vont 
ensemble. Vous ne pouvez pas pratiquer simplement la vision 
pŽnŽtrante ou simplement la concentration. Les deux marchent 
main dans la main. Et cela se passe ici m•me, avec ce probl•me Ñ 
ces voix mentales et le degrŽ dÕhabiletŽ de votre relation avec elles. 
CÕest lˆ que rŽside la vŽritable substance de la pratique.

6 Discernement : pa––!  en pali, souvent traduit par Ç sagesse È.
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Pratique adolescente

Octobre 2003

Si vous ne trouvez pas lÕidŽe de la renaissance effrayante, pensez 
ˆ lÕidŽe dÕ•tre obligŽ de repasser ̂ travers toute lÕadolescence Ñ 
toute la gaucherie, la g•ne, tous les probl•mes de lÕadolescence, le 
coll•ge et le lycŽe, les rendez-vous amoureux, lÕaffirmation de votre 
indŽpendance. Nous sommes toujours contents dÕavoir dŽpassŽ ces 
choses-lˆ. Mais lorsque vous venez ̂ la mŽditation, cÕest comme si 
vous repassiez ˆ travers toute lÕadolescence. Lorsque vous 
commencez, on vous donne un ensemble de r•gles ̂  suivre. CÕest 
comme si on Žtait un enfant!: ne fais pas ceci, ne fais pas cela, fais 
ceci, fais cela. Et pendant un certain temps, les r•gles marchent. 
Mais ensuite, il arrive un moment o•, si vous voulez vous approprier 
la mŽditation, vous devez mettre les r•gles ˆ lÕŽpreuve. CÕest 
lÕadolescence, cÕest la raison pour laquelle cÕest difficile, parce que 
parfois, les r•gles sont de bonnes r•gles qui peuvent vous conduire 
jusquÕˆ lÕ‰ge adulte, alors quÕen ce qui concerne dÕautres r•gles, il 
vaut mieux les mettre de c™tŽ, maintenant que vous nÕ•tes plus un 
enfant. Parfois, le probl•me est que vous aviez une comprŽhension 
enfantine des r•gles et, lorsque vous grandissez, vous devez faire 
Žvoluer cette comprŽhension. Donc, vous devez mettre de lÕordre 
dans tout cela. Il nÕest donc pas Žtonnant que ce soit une pŽriode 
gauche.

CÕest la m•me chose avec la mŽditation. On vous dit!: 
Ç!Concentrez-vous sur la respiration.!È Et au dŽbut, on vous dit 
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souvent!: Ç!NÕinterfŽrez pas avec la respiration. Laissez simplement 
le souffle entrer et sortir ˆ son propre rythme.!È Vous pouvez en 
retirer lÕidŽe ŽlŽmentaire que moins vous interfŽrez dans le moment 
prŽsent, mieux cÕest!; plus vous •tes passif, mieux cÕest. Mais cela 
rend difficile lÕintŽgration de la mŽditation dans votre vie. Allez-vous 
traverser la vie en Žtant totalement passif dans toutes les situations!? 
Cela ne marche pas. CÕest comme la mort en marche. Donc, vous 
devez mettre la r•gle ̂  lÕŽpreuve afin de voir si cÕest le type de r•gle 
qui dit!: Ç!Avant de traverser la rue, donne la main ̂ quelquÕun.!È Ou 
le type de r•gle qui dit!: Ç!Avant de traverser la rue, regarde de 
chaque c™tŽ. Regarde dÕabord les vŽhicules qui arrivent.!È Donner la 
main ̂  quelquÕun est une r•gle qui est destinŽe spŽcifiquement aux 
enfants. Lorsque vous grandissez, vous nÕavez plus besoin de la 
suivre. Mais la r•gle qui consiste ̂ regarder de chaque c™tŽ est une 
bonne r•gle ˆ suivre, que vous soyez un enfant ou un adulte.

Donc, la r•gle qui consiste ̂  ne pas interfŽrer avec votre 
respiration!: quelle sorte de r•gle est-ce!? CÕest une r•gle du type 
Ç!Donner la main.!È Les ma”tres de mŽditation consid•rent souvent 
que les personnes compl•tement nouvelles ̂  la mŽditation vont 
probablement g‰cher leur respiration si elles essaient de trop la 
contr™ler. Afin dÕŽviter cela, ils vous disent de ne pas vous impliquer, 
dÕ•tre aussi passif que possible. Mais lorsque vous acquŽrez plus 
dÕexpŽrience avec la respiration, vous nÕavez plus besoin de tenir la 
main du ma”tre. Vous devez chercher par vous-m•me. Vous devez 
faire des expŽriences avec la respiration. Sinon, vous ne pourrez 
jamais avoir une idŽe du degrŽ de fa•onnage subconscient de la 
respiration qui se dŽroule, juste sous la surface de votre conscience. 
Vous ne pourrez jamais avoir une idŽe de lÕintrant que vous mettez 
dans le moment prŽsent. CÕest crucial pour la mŽditation, car cÕest 
seulement lorsque vous le voyez que vous vous trouvez dans une 
position o• vous pouvez essayer de lÕaffiner.

Donc, vous devez traverser cette Žtape gauche o• vous 
intervenez trop dans la respiration, en la rendant trop longue, en la 
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rendant trop courte, en utilisant trop de pression pour modifier la 
respiration afin quÕelle puisse entrer dans ce que vous pensez •tre un 
bon moule. Ou, lorsque vous trouvez quelque chose de bien, vous 
avez tendance ˆ continuer ̂  vous y accrocher bien apr•s que cela en 
vaille la peine. Ou vous faites entrer le souffle de force dans 
diffŽrentes parties du corps, alors quÕil vaut mieux ne pas le forcer. 
Ce sont des points que vous devez apprendre en faisant des 
expŽriences, en commettant des erreurs. Vous devez passer ˆ travers 
lÕadolescence de votre mŽditation pour avoir une idŽe de ce qui 
convient exactement. CÕest lˆ que vous commencez ˆ atteindre lÕ‰ge 
de la maturitŽ, ˆ dŽvelopper de la finesse dans votre mŽditation.

Mais pour obtenir cette finesse, ce sens du Ç!juste ˆ point!È, vous 
•tes obligŽ de passer par des Žtapes gauches Ñ commettre des 
erreurs, apprendre comment reconna”tre que ce sont des erreurs Ñ 
et ̂  cause de ce caract•re gauche, nous avons tendance ˆ les Žviter. 
Mais il vous est absolument impossible de sortir de votre 
adolescence et dÕentrer dans lÕ‰ge adulte en tant que mŽditant sans 
passer par ces Žtapes. Donc, lorsque vous travaillez avec la 
respiration, gardez deux choses prŽsentes ˆ lÕesprit. LÕune est que 
vous allez faire des expŽriences avec la respiration pour voir ce qui 
est agrŽable en ce moment m•me. LÕautre est que vous devez 
Žgalement observer la mani•re dont vous en faites lÕexpŽrience. 
Vous observez ̂  la fois la respiration et lÕesprit, tandis que celui-ci 
sÕoccupe de la respiration. Et il nÕexiste ni r•gles rigides ni r•gles 
rapides dans ce domaine. Vous devez y aller ˆ t‰tons.

CÕest la raison pour laquelle la voie est une voie graduelle. Jadis, 
le Bouddha a comparŽ la voie de la pratique au plateau continental 
au large de lÕInde. Il y a une pente graduelle, puis une chute 
soudaine, comme le plateau continental au large de la c™te est des 
ƒtats-Unis. Nous attendons tous cette chute soudaine, mais ainsi 
que le Bouddha le dit, vous devez au prŽalable traverser la pente 
graduelle avant de lÕatteindre. Parfois, notre approche de la 
mŽditation consiste simplement ̂ espŽrer que la chute brutale va 
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survenir, en pensant que si nous pouvons •tre aussi calmes et passifs 
que possible dans le moment prŽsent, cela ouvrira un espace qui 
permettra ̂  la gr‰ce de nous tomber dessus. En dÕautres termes, 
nous attendons que lÕaccident de lÕƒveil se produise, mais cela ne 
fonctionne pas ainsi. Vous atteignez la chute en empruntant la pente 
graduelle.

En dÕautres termes, ˆ mesure que vous devenez de plus en plus 
sensible ̂ ce que vous faites dans le moment prŽsent, votre intrant 
dans le prŽsent devient de plus en plus raffinŽ, jusquÕˆ ce que 
finalement, vous en arriviez au stade o• vous pouvez rŽellement le 
laisser sÕarr•ter. Mais dÕabord, vous devez traverser de nombreuses, 
nombreuses couches dÕintentions, car cÕest seulement en 
dŽveloppant graduellement une habiletŽ dans ce domaine que vous 
pouvez rŽellement sentir les formes les plus subtiles dÕintentions. 
CÕest la raison pour laquelle lÕactivitŽ qui consiste ̂ dŽvelopper une 
habiletŽ dans la mani•re dont vous vous occupez de la respiration ne 
constitue pas une forme de distraction par rapport ˆ la vaste 
ouverture de lÕƒveil. Ce nÕest pas du tout le cas. LÕƒveil vŽritable 
appara”t ˆ travers le processus qui consiste ̂ devenir de plus en plus 
sensible ̂ ce que vous faites, ˆ le faire de mani•re de plus en plus 
raffinŽe, jusquÕˆ ce que vous puissiez voir et abandonner les couches 
ultimes du raffinement.

Donc, cette concentration sur lÕhabiletŽ est une prŽparation. 
CÕest ce qui vous conduit ̂  la chute brutale de lÕƒveil. Autrement, 
comment allez-vous dŽvelopper votre sensibilitŽ!? Si vous ne 
dŽveloppez pas votre sensibilitŽ, o• allez-vous obtenir le 
discernement qui conduit ˆ lÕƒveil!? Il doit venir ˆ travers ce 
processus qui consiste ̂ •tre disposŽ ˆ commettre des erreurs, ̂  •tre 
patient vis-ˆ-vis de ce processus graduel.

Nous sommes une nation impatiente. Nous voulons que les 
choses se produisent immŽdiatement. Nous regardons le passŽ et 
nous disons!: Ç!Oh, ces gens ne savaient rien du tout. Ils ont dž 
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passer par ce long processus complexe parce quÕils ne comprenaient 
pas quelle Žtait la mani•re rapide et facile pour obtenir des 
rŽsultats.!È Et pourtant, tr•s souvent, la mani•re rapide de faire les 
choses peut donner des rŽsultats rapides, mais des rŽsultats non 
pŽrennes, des rŽsultats qui peuvent ne pas •tre bons ̂  long terme, 
qui peuvent en fait mal tourner. Et la mŽditation est lÕun de ces 
domaines qui requiert du temps. Elle requiert de la patience. Vous 
devez investir le temps et lÕattention nŽcessaires afin de dŽvelopper 
une habiletŽ.

Vous apprenez ˆ conna”tre la respiration. CÕest comme 
apprendre ˆ conna”tre une personne. Ainsi que le Bouddha lÕa dit ˆ 
propos de cette sorte de connaissance, vous devez •tre observateur 
et disposŽ ˆ y consacrer pas mal de temps. CÕest seulement alors que 
vous pourrez acquŽrir une certaine familiaritŽ. ConsidŽrez-vous 
comme quelquÕun qui veut devenir lÕami de la respiration. Dans 
toute amitiŽ, il faut •tre capable de donner et de recevoir. Il y aura 
des moments dŽlicats, des hauts et des bas. Mais si vous y restez 
fid•le, que vous avez la bontŽ de cÏur nŽcessaire pour supporter les 
moments difficiles, et les facultŽs dÕobservation qui permettent de 
savoir quand vous avez commis une erreur, pour admettre vos 
erreurs, alors lÕamitiŽ peut cro”tre. CÕest alors que votre amie peut 
commencer ˆ rŽvŽler ses secrets.

Et la respiration poss•de de nombreux secrets fascinants. Il y a 
plein de choses intŽressantes ˆ dŽcouvrir dans le flux dÕŽnergie de la 
respiration. Vous pouvez commencer ˆ voir comment la respiration 
affecte vos sensations, voir exactement quelle expŽrience est une 
expŽrience respiratoire, et quelle expŽrience est une expŽrience liŽe 
aux sensations Ñ ressentir le plaisir ou la douleur. Lorsque vous 
examinez vraiment ces choses-lˆ, vous commencez ˆ voir que vous 
avez souvent tracŽ des lignes de sŽparation entre votre corps et votre 
esprit au mauvais endroit. Par exemple, les agrŽgats de la forme et 
des sensations!: le mouvement rŽel de lÕŽnergie constitue la forme, 
lÕimpression de plaisir ou de douleur qui lÕaccompagne constitue la 
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sensation, et cela peut •tre extr•mement fugace. Lorsque vous voyez 
ˆ quel point les sensations sont fugaces Ñ beaucoup plus fugaces 
que m•me les sensations subtiles de la respiration Ñ, cela vous 
am•ne ̂  revoir vos notions concernant la mani•re dont vous avez 
menŽ votre vie. Vous vous rendez compte ̂ quel point vous avez 
passŽ votre vie ˆ poursuivre des sensations agrŽables, seulement 
pour voir de plus en plus clairement combien elles sont fugaces.

Donc, lorsque vous examinez vraiment ce processus de la 
respiration, vous dŽcouvrez quÕil y a ŽnormŽment de choses ̂ voir. 
Si vous •tes disposŽ ̂ persŽvŽrer au milieu des hauts et des bas de 
cette pente graduelle, vous dŽcouvrez quÕil y a toujours quelque 
chose ̂ faire, quelque chose ̂ apprendre. Si vous restez simplement 
assis ̂ attendre que lÕƒveil se produise, cela vous dŽsensibilise pas 
mal au bout dÕun moment Ñ cela vous met dÕhumeur triste, 
morose, et vous vous dites!: Ç!On va simplement attendre ici 
suffisamment longtemps et •a va peut-•tre venir.!È Vous adoptez 
une attitude telle que vous ne regardez plus ce que vous faites. 
Donc, le rŽsultat final est que vous •tes en rŽalitŽ en train de vous 
dŽsensibiliser vis-ˆ-vis de beaucoup de choses qui se produisent 
dans lÕesprit. Vous cherchez ̂ vous cacher cela, en espŽrant que!: Ç!Si 
je le cache suffisamment bien, alors je pourrai berner lÕƒveil et il 
viendra!È, comme un enfant qui essaie de tromper le P•re No‘l. 

Mais si vous travaillez avec la respiration, avec chaque 
inspiration, en remarquant quels types de sensations elle engendre, 
ce que vous pouvez faire pour la rendre plus agrŽable Ñ vous •tes 
alors engagŽ dans un processus qui vous rend plus sensible. Et 
quÕest-ce que le discernement sinon une sensibilitŽ accrue!? Nous 
pensons souvent que le discernement consiste ̂ essayer de cloner 
notre esprit afin quÕil voie les choses de la mani•re dont le Bouddha 
nous dit de les voir. Mais cela aboutit simplement ̂ ajouter une 
couche supplŽmentaire de conjecture ̂ notre ignorance. LorsquÕil 
nous dit de rechercher lÕinconstance et le stress dans les choses, il ne 
nous dit pas que nous devons arriver ̂  la conclusion quÕelles sont 
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inconstantes et stressantes. Il nous dit comment dŽvelopper la 
sensibilitŽ!: pouvez-vous vraiment sentir les niveaux raffinŽs 
dÕinconstance!? Pouvez-vous vraiment sentir les niveaux raffinŽs de 
stress!? Que se passe-t-il lorsque vous le faites!?

CÕest pour cela que la mŽditation est con•ue. Lorsque vous 
dŽcouvrez ces niveaux de plus en plus raffinŽs, et que vous les 
dŽmontez pour crŽer un plus grand sens de stabilitŽ, un plus grand 
sens de bien-•tre dans lÕesprit, vous arrivez finalement au point 
dÕŽquilibre o• tout sÕouvre. Vous pŽnŽtrez dans ce quÕon appelle le 
courant Ñ le point o• il nÕy a plus dÕintrant dans le moment prŽsent. 
Vous le savez de fa•on certaine, parce que vous vous •tes 
compl•tement sensibilisŽ ˆ chaque forme dÕintrant que lÕesprit a eue, 
ˆ chaque petite discussion, ˆ chaque petit accord quÕil a passŽ avec 
lui-m•me, m•me ̂  la communication infralinguistique qui se dŽroule 
dans lÕesprit. Vous •tes devenu de plus en plus sensible ̂ cela, 
jusquÕau point o• cela sÕarr•te et que vous ne faites plus rien.

CÕest alors que la Voie prend le relais. La Voie effectue en fait le 
travail ̂  partir de ce point. Elle vous ouvre sur le Sans-mort. CÕest la 
raison pour laquelle on lÕappelle le courant, parce que lÕon sent un 
courant qui vous tire en avant, sans que vous ayez ̂ faire quoi que ce 
soit. Mais pour en arriver ̂  ce stade, vous devez faire beaucoup de 
choses, et •tre tr•s sensible ̂ ce que vous faites, afin de pouvoir 
savoir de fa•on certaine lorsquÕil nÕy a plus, rŽellement et 
vŽritablement, dÕintention dans lÕesprit, et lorsquÕil semble quÕil en 
est seulement ainsi.

Donc, ici, ce petit exercice qui consiste ̂ ajuster la respiration, ̂ 
Žvaluer la respiration!: cÕest le dŽbut du discernement, le dŽbut de la 
vision pŽnŽtrante dans les trois caractŽristiques de lÕinconstance, du 
stress, et de anatt! . CÕest crucial pour la pratique. CÕest lÕŽtape o• 
vous nÕobŽissez plus simplement aux r•gles con•ues pour les 
enfants. Vous •tes vraiment en train dÕacquŽrir une idŽe de la 
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mani•re dont les r•gles fonctionnent, et de celles qui sont 
pertinentes pour vous en tant que mŽditant mature.

Et m•me si cela peut •tre gauche de traverser cette adolescence, 
qui consiste ̂ mettre les choses ̂ lÕŽpreuve et ˆ trŽbucher sur vos 
erreurs, personne dÕautre nÕa besoin de conna”tre les erreurs que 
vous avez commises. Ce qui est important, cÕest que vous appreniez 
rŽellement gr‰ce ˆ elles. M•me si cela peut •tre gauche, cÕest ainsi 
que vous grandissez.



ENSEIGNEMENTS II

36

37

ENSEIGNEMENTS II

38

Une lumière dans l’obscurité

Mai 2002

Laissez lÕesprit sÕŽtablir dans le moment prŽsent. Parfois, vous 
pouvez utiliser le mot Ç!laisser!È. Ë dÕautres moments, vous devez le 
forcer, parce que parfois lÕesprit nÕest pas dÕhumeur ˆ sÕŽtablir. Il a 
toutes sortes de questions auxquelles il veut penser, il a toutes sortes 
de projets, et maintenant il dispose dÕune heure enti•re pendant 
laquelle il peut penser ̂  ces choses-lˆ, des choses qui ont ŽtŽ 
refoulŽes au cours de la journŽe parce que dÕautres avaient captŽ 
votre attention. Maintenant, elles peuvent commencer ˆ appara”tre ˆ 
la surface, et vous avez donc besoin dÕoutils pour les emp•cher de se 
mettre en travers du chemin.

Un outil efficace est simplement le dŽsir dÕ•tre calme. Par 
exemple, lorsque lÕesprit est fatiguŽ, il veut vraiment se reposer. 
Dans ces cas-lˆ, tout ce que vous avez ̂  faire, cÕest lui fournir un 
bon endroit o• se reposer. Votre prŽoccupation principale est alors 
de vous assurer quÕil ne sÕendort pas ou quÕil ne dŽrive pas dans une 
zone o• il nÕest pas vraiment conscient de ce qui se passe. Si le corps 
est fatiguŽ, pratiquez quelques bonnes inspirations et expirations 
profondes pour vous assurer quÕil y a suffisamment dÕoxyg•ne dans 
le cerveau. Ensuite, permettez ˆ la respiration de sÕŽtablir 
progressivement ̂  un rythme plus confortable. Une fois que ce 
rythme est confortable, rŽpandez cette sensation de confort afin 
quÕelle remplisse le corps tout entier, et essayez ensuite de rester 
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pleinement conscient du corps tout entier. Ne laissez pas votre 
conscience rŽtrŽcir.

Ë dÕautres moments, lÕesprit dispose de plus dÕŽnergie pour 
penser, et dans ce cas, vous devez lÕinterrompre en utilisant dÕautres 
techniques, en partie en lui expliquant des choses, en partie en 
disposant de valeurs qui vont interrompre les pensŽes. Trop souvent, 
nos valeurs vont dans lÕautre direction Ñ encourageant la pensŽe Ñ 
en particulier ˆ cause de lÕidŽe que nous avons que si nous 
comprenons les choses ˆ lÕavance, nous ne serons pas obligŽs de 
faire le travail. Il y a tellement de personnes parmi nous qui viennent 
ˆ la mŽditation avec cette attitude!: si vous lisez assez de livres, si 
vous considŽrez bien les choses, si vous rŽflŽchissez en dŽtail ˆ 
lÕavance, alors vous nÕaurez pas besoin de faire le travail. Il vous 
suffit de vous Žtablir, les visions pŽnŽtrantes appara”tront dans 
lÕesprit, et le travail sera fait. Mais cela ne marche pas ainsi, parce que 
de nombreuses visions pŽnŽtrantes que nous essayons dÕobtenir 
concernent la mani•re dont lÕesprit fonctionne, et vous ne pouvez 
pas vraiment voir le fonctionnement de lÕesprit avant de lutter avec 
lui pour conna”tre ses tenants et ses aboutissants, pour savoir dÕo• 
viennent les tours quÕil se joue ˆ lui-m•me. 

Et vous devez Žgalement dŽvelopper de bonnes rŽpliques. 
Parfois, il y a une conversation, un dŽbat qui se dŽroule dans lÕesprit. 
Une partie de lÕesprit veut penser ̂ ceci, penser ̂ cela. Eh bien, vous 
devez argumenter avec lui, lui donner de bonnes raisons pour ne pas 
aller lˆ. Et faites en sorte que ces raisons restent br•ves, car 
autrement vous allez •tre attirŽ dans des conversations sans fin. 
Rappelez-vous que la connaissance, au moins la connaissance que 
nous recherchons dans la mŽditation, nÕest pas quelque chose que 
lÕon obtient en considŽrant bien les choses.

Ajahn Suwat7 avait un commentaire ˆ ce propos. Il disait!: Ç!CÕest 

7 Ajahn Suwat : Ajahn Suwat Suvaco (1919-2002) naquit le 29 aožt 1919. Il fut 
ordonnŽ ̂ lÕ‰ge de vingt ans et devint lÕŽl•ve dÕAjahn Funn Acaro deux ou trois 
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comme lÕobscuritŽ. Vous nÕaimez pas lÕobscuritŽ, mais vous ne 
pouvez pas attaquer lÕobscuritŽ. Vous ne pouvez pas creuser un trou 
dedans, vous ne pouvez pas la dŽchirer. Vous devez allumer une 
lumi•re. Alors, la lumi•re sÕoccupera de lÕobscuritŽ.!È Toutes les 
autres choses que nous pouvons faire pour essayer de saisir 
lÕobscuritŽ ou lÕarracher ne marchent tout simplement pas. CÕest la 
m•me chose avec lÕesprit. Nous ne pouvons pas sortir de lÕignorance 
en pensant. Nous devons observer afin de pouvoir donner naissance 
au discernement. Ici, le discernement est prŽcisŽment cela!: la 
conscience qui appara”t lorsque vous observez les choses vraiment 
attentivement, lorsque vous observez ce qui se passe dans lÕesprit.

Donc, vous devez crŽer les bonnes circonstances. Encore une 
fois, ce nÕest pas une question de bien considŽrer les choses. La 
prŽparation correcte pour la mŽditation, la partie qui lÕexplique ˆ 
lÕavance, vous dit simplement comment crŽer la bonne situation, et 
ensuite vous devez simplement observer. Une bonne analogie est 
celle du chasseur!: le chasseur fait tout ce quÕil peut pour se prŽparer 
ˆ aller chasser, pour que toutes ses armes soient pr•tes. Ensuite, il 
sort et il doit rester assis tr•s calme et immobile. Il ne peut pas 
dŽcider ̂ lÕavance que le lapin va passer par lˆ ˆ deux heures de 
lÕapr•s-midi, de fa•on ˆ ce quÕil puisse •tre de retour vers trois 
heures, et d”ner avant que la nuit tombe. Le chasseur sort et tout ce 
quÕil peut faire, cÕest rester assis lˆ tr•s silencieux, tout en Žtant tr•s 
attentif. Que le lapin passe ˆ midi, ̂  deux heures, ̂  quatre heures, ou 
bien quÕil ne passe pas ce jour-lˆ, le chasseur doit cependant •tre tr•s 

annŽes plus tard. Il Žtudia bri•vement avec Ajahn Mun. Apr•s la mort dÕAjahn Funn 
Acaro en 1977, il resta au monast•re pour superviser les funŽrailles de son ma”tre qui 
se dŽroul•rent sous lÕŽgide du roi de Tha•lande, ainsi que la construction dÕun 
monument et dÕun musŽe en son honneur. Dans les annŽes 80, Ajahn Suwat se rendit 
aux Etats-Unis o• il Žtablit quatre monast•res : un pr•s de Seattle, dans lÕŽtat de 
Washington, deux pr•s de Los Angeles, et un dans les collines pr•s de San Diego 
(Metta Forest Monastery). Il retourna en Tha•lande en 1996 et mourut ̂  Buriram le 5 
avri l 2002, apr• s une longue maladie (dÕapr• s Access to I nsight!: 
www.accesstoinsight.org, John Bullitt Žd, 17 aožt 2009).
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attentif tout le temps. Il ne peut pas laisser son attention se rel‰cher, 
il ne peut pas faire de bruit, et il ne peut pas prŽvoir les ŽvŽnements 
ˆ lÕavance. Il ne peut pas, par la force de sa volontŽ, faire que le lapin 
passe ̂ un moment particulier ou ˆ un endroit particulier. Le 
chasseur fait simplement de son mieux pour crŽer les bonnes 
circonstances, le long du sentier o• les lapins passent dÕhabitude, et 
ensuite il sÕassied, calme et immobile, et il observe. 

CÕest la m•me chose avec la mŽditation!: vous rendez lÕesprit 
aussi calme que vous le pouvez, et ensuite vous devez observer. 
CÕest la seule mani•re dont vous pourrez obtenir des visions 
pŽnŽtrantes vraiment nouvelles ̂ propos de ce qui se passe. En fait, 
en tant que mŽditants, nous sommes dans une meilleure position 
que les chasseurs, parce que lÕesprit envoie constamment de petits 
signaux. Il nous fournit sans arr•t quelque chose ̂ saisir, tandis quÕil 
est occupŽ avec ceci, avec cela, quÕil effectue ce choix-ci et ce choix-
lˆ. Le probl•me est que nous ne sommes pas suffisamment calmes 
pour remarquer ces choses. Nous ne sommes pas assez attentifs. 
Nous ne focalisons pas notre attention aux bons endroits. Nous ne 
posons pas les bonnes questions. Et le rŽsultat, cÕest que nous ne 
voyons pas, m•me si tout est en train de se dŽrouler ici m•me sous 
nos yeux.

Donc, vous devez •tre tr•s, tr•s attentif, tr•s, tr•s calme, et 
ensuite poser les bonnes questions. Le Bouddha donne des conseils 
ˆ ce sujet!: les questions autour des Quatre Nobles VŽritŽs. O• y a-t-
il du stress!? O• y a-t-il du dŽsir ardent!? Quand sati  est-il prŽsent!? 
Quand est-il absent!? Pouvez-vous voir ces choses!? Lorsque sati  est 
prŽsent, comment pouvez-vous le maintenir!? LorsquÕil est absent, 
comment pouvez-vous lui donner naissance!? Ce sont lˆ les 
questions quÕil veut que nous nous posions ̂ propos du moment 
prŽsent. Ë part cela, il nous dit de laisser tout le reste de c™tŽ Ñ 
toutes nos autres prŽoccupations, toutes les autres distractions qui 
peuvent survenir Ñ et de nous concentrer sur la question rŽelle ˆ 
portŽe de main, qui est!: Ç!Comment gŽrer la souffrance, comment 
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gŽrer le stress!?!È Une fois que lÕon a traitŽ cette question, tout le 
reste est rŽglŽ.

JÕai rŽcemment re•u une lettre dÕun docteur qui prŽtendait que la 
psychologie moderne va plus loin que le bouddhisme en ce sens que, 
alors que le bouddhisme traite seulement le probl•me de la 
souffrance, la psychologie moderne, elle, traite le probl•me de la 
souffrance et donne aussi un sens ̂ la vie. Je ne pense pas quÕil 
comprenne la profondeur du probl•me de la souffrance. Une fois 
que vous Žradiquez vraiment la souffrance, ce qui reste de votre vie, 
la signification de ce que vous voulez en faire, est tr•s claire. Et cela 
varie dÕune personne ̂ une autre. Mais le grand probl•me auquel 
chacun est confrontŽ, cÕest celui de dŽterrer les racines de la 
souffrance. Une fois que ces racines ont ŽtŽ dŽterrŽes, alors la 
question de la signification ne constitue plus un probl•me. Pourquoi 
la question de la signification nous g•ne-t-elle!? Il doit y avoir de la 
souffrance, il doit y avoir du stress qui lÕentoure. Nous lÕexaminons. 
Pourquoi faut-il que les choses signifient quelque chose!? Quelle est 
la souffrance qui rŽsulte du fait quÕil nÕy a pas de signification!? 
Fouillez ceci. Examinez ceci.

Et si cela est trop abstrait ou trop subtil, concentrez-vous sur 
lÕendroit o• vous voyez effectivement la souffrance, o• vous voyez 
effectivement le dŽsir ardent, parce que dŽvelopper vos facultŽs 
dÕobservation est un processus comme nÕimporte quelle autre 
activitŽ!: vous travaillez en partant de ce qui est grossier pour aller 
vers ce qui est subtil, en partant de ce qui est grossier pour aller vers 
ce qui est raffinŽ. Vous ne restez pas assis lˆ en disant!: Ç!Ce 
probl•me est trop grossier pour moi. Je vais attendre jusquÕˆ ce que 
les probl•mes subtils apparaissent.!È Vous devez traiter dÕabord les 
probl•mes grossiers, dÕabord les probl•mes flagrants. Pratiquez sur 
eux, et alors votre sensibilitŽ, votre conscience, deviendront de plus 
en plus subtiles. Vous devez commencer lˆ o• vous •tes et lÕaccepter 
comme votre point de dŽpart. Vous ne pouvez pas dire!: Ç!Je 
voudrais que ma concentration soit meilleure. Je voudrais quÕelle soit 
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comme elle Žtait il y a des annŽes.!È Vous devez laisser ces pensŽes 
de c™tŽ et vous dire!: Ç!O• est-elle en ce moment m•me!? Que suis-
je capable de faire en ce moment m•me!? Quels sont les probl•mes 
qui se prŽsentent dÕeux-m•mes en ce moment m•me!?!È Si vous 
prenez lÕhabitude de traiter ce qui est prŽsent en ce moment m•me, 
vous •tes concentrŽ au bon endroit. Vous dŽveloppez les habitudes 
dont vous avez besoin.

Apr•s tout, nous travaillons sur une habiletŽ. Il ne sÕagit pas dÕun 
puzzle intellectuel pour lequel il suffit de bien considŽrer les choses. 
Les habiletŽs requi•rent que lÕon sÕy consacre sŽrieusement. Elles 
requi•rent du temps. Elles requi•rent quÕon sÕimplique. Il y a une 
histoire intŽressante que lÕon raconte ̂ propos de la sŽlection des 
candidats pour une formation ̂  la neurochirurgie dans une cŽl•bre 
universitŽ. Comme vous pouvez lÕimaginer, tous ceux qui sont 
candidats pour devenir neurochirurgiens doivent •tre intelligents, 
mais tous ceux qui ont une intelligence livresque ne peuvent pas 
rŽussir la formation. Donc, la question est de savoir comment 
Žliminer les personnes qui ne rŽussiraient pas. On a dŽcouvert que 
lÕune des questions les plus utiles ˆ poser aux candidats Žtait!: 
Ç!Pouvez-vous me parler dÕune erreur rŽcente que vous avez 
commise!?!È Les candidats qui disent!: Ç!Je ne me souviens pas 
dÕavoir rŽcemment commis une erreur quelconque!È sont 
immŽdiatement ŽliminŽs. Ceux qui disent!: Ç!Ah oui, il y a juste 
quelques jours, jÕai commis cette erreur!È sont ceux qui ont rŽussi la 
premi•re Žtape. La question qui suit est!: Ç!Que feriez-vous 
diffŽremment si vous aviez une seconde chance!?!È Ceux qui 
montrent quÕils ont dŽjˆ pensŽ ̂ cette question, et qui ont dŽj  ̂
trouvŽ des alternatives, sont ceux qui sont acceptŽs dans la 
formation.

Les personnes qui vont rŽussir ne sont pas celles qui ont tout 
compris ̂ lÕavance, ce sont celles qui continuent ̂  apprendre tout au 
long du chemin. Le m•me principe sÕapplique ˆ la mŽditation. Vous 
devez apprendre ˆ mettre votre esprit dans un Žtat o• il est toujours 
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pr•t ˆ apprendre, parce que cÕest seulement ̂ ce moment-lˆ que 
vous verrez des choses que vous nÕaviez pas vues avant, des choses 
qui allumeront la lampe qui chassera lÕobscuritŽ de lÕignorance. 
Donc, continuez ˆ observer.
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Le couteau du discernement

Avril 2002

LÕesprit se nourrit de ses humeurs et de ses objets, donc vous 
devez trouver quelque chose de bon pour quÕil puisse se nourrir. 
Nous avons le choix. Il y a toutes sortes de choses sur lesquelles 
vous pourriez vous concentrer en ce moment m•me. Cela dŽpend 
de vous de choisir le bon endroit o• vous concentrer, le bon endroit 
o• vous nourrir.

Donc, regardez dans le corps. O• y a-t-il un endroit 
confortable!? Ë partir de quel endroit pouvez-vous observer la 
respiration clairement et confortablement!? Essayez de maintenir le 
contact avec cet endroit Ñ et maintenez Žgalement le contact avec 
cette impression de confort. Apr•s avoir observŽ pendant un certain 
temps, vous dŽcouvrirez que certaines mani•res de respirer 
engendrent une sensation ˆ tonalitŽ agrŽable, qui guŽrit. Essayez de 
maintenir cette sensation. Il se peut que cela requi•re dÕajuster la 
respiration de temps ̂ autre, parce que lorsque lÕesprit commence ˆ 
sÕŽtablir, les besoins du corps commencent ˆ changer. La respiration 
peut devenir de plus en plus calme, de plus en plus raffinŽe. Moins 
votre esprit saute dans tous les sens en pensant ̂ ceci, ̂ cela, et ˆ 
dÕautres choses encore, moins vous avez besoin dÕoxyg•ne. Donc, 
laissez le rythme de la respiration changer lorsque cela est nŽcessaire.

La chose importante, cÕest apprendre ˆ chevaucher cette 
sensation, de la m•me mani•re que vous chevauchez une vague avec 
une planche de surf, acquŽrant le sens du moment o• il faut se 
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pencher un peu sur la gauche, un petit peu sur la droite, aller dans 
cette direction-ci, dans cette direction-lˆ, pour maintenir votre sens 
de lÕŽquilibre. Et en ce qui concerne les autres questions qui peuvent 
appara”tre, quelles quÕelles soient, souvenez-vous que vous 
choisissez de vous nourrir ici m•me. Vous nÕavez pas besoin de vous 
nourrir de quoi que ce soit dÕautre. Il se peut quÕil y ait une petite 
voix dans votre esprit qui dit!: Ç!Regarde •a!! Observe •a!! Tu dois 
tÕinquiŽter de cela, tÕinquiŽter de ceci.!È Continuez simplement ̂ 
vous rappeler ̂ vous-m•me!: Ç!Non, pas maintenant.!È Votre prioritŽ 
actuelle consiste ˆ dŽvelopper de bonnes et fortes fondations afin de 
vous sentir en sŽcuritŽ dans le moment prŽsent Ñ afin que, quoi 
quÕil arrive, vous disposiez dÕun endroit o• vous soyez en sŽcuritŽ.

Ë mesure que vous vous nourrissez ici de plus en plus souvent, 
vous dŽcouvrez que lÕesprit devient plus fort. LorsquÕil a acquis un 
sens de satiŽtŽ et de confort intŽrieur, vous pouvez rŽpandre cette 
impression de confort partout dans le corps afin quÕelle devienne 
plus globale. SÕil y a des parties du corps dans lesquelles vous ne 
pouvez pas la rŽpandre, cÕest bon!: vous nÕavez pas encore besoin de 
vous concentrer sur ces endroits. Concentrez-vous sur les endroits 
o• vous pouvez rŽpandre cette sensation de confort, lˆ o• elle peut 
sÕinfiltrer facilement. Laissez-vous baigner par elle, laissez-vous 
entourer par elle, afin que lÕesprit dispose de plus en plus de bonne 
nourriture pour se nourrir.

LorsquÕil devient plus fort, il peut commencer ̂ examiner 
dÕautres endroits qui sont plus problŽmatiques, parce quÕalors il nÕa 
plus besoin de sÕen nourrir. CÕest la raison pour laquelle la douleur, 
par exemple, est un si grand probl•me. Nous essayons sans cesse de 
nous en nourrir. CÕest comme si vous aviez une bonne cuisine pleine 
de bonnes provisions, mais que vous alliez fouiller dans la poubelle. 
Donc, faites en sorte que lÕesprit soit bien nourri avec cette 
impression dÕaise, cette impression de bien-•tre, et ensuite lorsque 
vous vous tournerez vers la douleur, vous pourrez la voir 
diffŽremment. Lorsque vous considŽrez quelque chose comme de la 
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nourriture, comme quelque chose ̂ partir de quoi vous pouvez vous 
sustenter, vous allez le voir dÕune certaine mani•re. Lorsque vous 
regardez la douleur comme de la nourriture, cÕest dŽcevant. CÕest de 
la nourriture infecte, et cependant, lorsque lÕesprit a faim, il se 
nourrit de tout ce quÕil peut trouver. Mais lorsque lÕesprit nÕa pas 
faim, vous pouvez regarder la douleur avec une pure curiositŽ!: 
Ç!Examinons ceci. QuÕest-ce!? Essayons de la comprendre.!È Votre 
attitude tout enti•re envers elle change. Souvenez-vous, le Bouddha 
a dit!: Ç!Essayez de comprendre la douleur.!È Il nÕa pas dit!: 
Ç!ƒtouffez-la.!È

Une mani•re de la comprendre consiste ̂ voir dans quelle 
mesure vous pouvez utiliser la respiration pour gŽrer la douleur. Une 
autre mani•re consiste ̂ voir dans quelle mesure vos diffŽrentes 
attitudes envers la douleur vont changer la mani•re dont vous en 
faites lÕexpŽrience. Faites des expŽriences autour de la douleur pour 
voir ce qui se passe, et particuli•rement pour arriver ̂  avoir une idŽe 
de la diffŽrence qui existe entre la douleur physique et la douleur 
mentale. Le Bouddha compare la douleur au fait de recevoir des 
fl•ches. La douleur physique est comparable au fait de recevoir une 
fl•che, mais ensuite, vous vous tirez vous-m•me une autre fl•che 
par-dessus le marchŽ!: lÕangoisse que vous construisez autour de la 
douleur. Et •a, cÕest quelque chose de compl•tement optionnel. 
Lorsque vous avez un corps, il est normal quÕil y ait des douleurs. 
M•me le Bouddha a souffert de douleurs physiques apr•s lÕƒveil, 
mais la diffŽrence, cÕest quÕil savait comment ne pas se tirer cette 
deuxi•me, cette troisi•me, cette quatri•me et cette cinqui•me fl•che 
inutiles. Et il sÕav•re que ce sont celles-lˆ qui font vraiment mal. Ce 
sont celles-lˆ qui provoquent les probl•mes.

Mais vous ne pouvez pas simplement entrer dÕun pas dŽcidŽ et 
vous dire!: Ç!Bon, toi!! Hors dÕici!! Arr•te!! Arr•te de tirer des 
fl•ches!!!È Vous devez apprendre ̂ voir o• se situe la ligne de 
sŽparation entre la douleur physique et la douleur mentale. Vous le 
faites en faisant des expŽriences avec la respiration, en faisant des 
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expŽriences avec les Žtiquettes que vous mettez sur la douleur, en 
vous posant des questions ̂ propos de la douleur Ñ et parfois les 
questions bizarres sont celles qui mettent ̂ jour les attitudes bizarres 
que vous avez construites autour de la douleur. Par exemple, vous 
pouvez vous demander!: Ç!Quelle forme la douleur poss•de-t-elle!?!È 
Cela peut para”tre une question bizarre, mais lorsque vous allez plus 
loin, vous dŽcouvrez que votre imagination a vraiment donnŽ une 
forme ̂  la douleur. Que se passe-t-il lorsque vous ne lui donnez pas 
de forme!? Comment la douleur se dŽplace-t-elle!? Se dŽplace-t-elle 
toute seule ou bien se dŽplace-t-elle parce que vous la poussez!? Ce 
sont des choses que vous devez apprendre en faisant des 
expŽriences. CÕest seulement ̂ travers lÕexpŽrimentation que les 
choses commencent ˆ se sŽparer toutes seules. En dÕautres termes, si 
vous commencez avec des notions prŽcon•ues comme!: Ç!La ligne 
de sŽparation doit se trouver ici, ou lˆ!È, il sÕav•re que ce nÕest pas du 
tout le cas. Vous imposez votre ignorance sur la douleur, et bien sžr 
cela lÕaggrave.

Donc, vous devez apprendre comment faire des expŽriences. 
Comment des changements dans la respiration modifient-ils la 
douleur!? Comment des changements dans votre conception de la 
douleur modifient-ils la douleur!? Et si vous changiez votre 
conception de la mani•re dont lÕesprit et le corps entretiennent des 
relations!: lÕesprit est-il dans le corps!? Le corps est-il dans lÕesprit!? 
O•, dans le corps, se trouve lÕesprit!? Ces questions peuvent para”tre 
bizarres, mais vous commencez ˆ vous rendre compte que lÕesprit, ˆ 
un niveau informulŽ, fonctionne en fait de cette mani•re, ainsi que 
beaucoup de nos suppositions fondamentales ˆ propos de lÕendroit 
o• se trouve le centre de notre conscience, de lÕendroit o• la douleur 
est en relation avec ce centre, et de la fa•on dont elle affecte ce 
centre. Celles-ci jouent un r™le important dans la mani•re dont nous 
faisons lÕexpŽrience de la douleur, et dans la mani•re dont nous nous 
faisons souffrir inutilement ˆ ce sujet. Donc, vous devez 
expŽrimenter et tester les choses.
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Mais dÕabord, vous devez Žtablir lÕesprit dans une sensation de 
bien-•tre, car autrement il va chiper de petites bouchŽes de douleur, 
se nourrir de la douleur, et ensuite il ne va pas apprŽcier ce quÕil 
mange. Cela ne fait que compliquer le probl•me, cela fait quÕil est 
impossible dÕanalyser les choses et de les sŽparer. Obtenir ce 
fondement de bien-•tre prend du temps. Vous devez •tre patient. 
Continuez ̂  y travailler encore et encore et encore. Vous ne pouvez pas 
dire!: Ç!JÕai fait ceci pendant x jours, ou pendant x semaines, ou 
pendant x annŽes, et je devrais avoir dŽpassŽ ce stade.!È

Vous continuez simplement ˆ travailler cela aussi longtemps que 
nŽcessaire. La concentration est la partie de la mŽditation que vous 
pouvez faire, poser les questions est quelque chose que vous pouvez 
faire, mais les visions pŽnŽtrantes qui vous font vŽritablement dire!: 
Ç!Ha ha!!!È Ñ celles-lˆ, vous ne pouvez pas les faire. Elles se 
produisent comme le rŽsultat des autres actions, mais elles ne sont 
pas quelque chose que vous pouvez crŽer de mani•re intentionnelle. 
Vous pouvez amener de mani•re intentionnelle lÕesprit ˆ sÕŽtablir, 
vous pouvez apprendre de mani•re intentionnelle comment poser 
ces questions, mais le moment o• les rŽsultats arrivent, cÕest quelque 
chose que vous ne pouvez pas dŽterminer ̂  lÕavance. Assurez-vous 
simplement que les causes sont comme elles doivent •tre en termes 
de stabilitŽ de votre regard, de la sensation de bien-•tre ̂  laquelle 
vous pouvez retourner ̂  chaque fois que vous en avez besoin, et de 
la qualitŽ dÕattention adŽquate Ñ en apprenant comment poser les 
bonnes questions. CÕest ce que vous faites au cours de la mŽditation, 
cÕest ce que vous crŽez de mani•re intentionnelle au cours de la 
mŽditation, et lorsque toutes ces choses seront en place 
correctement, les rŽsultats appara”tront.

DŽcouvrir la diffŽrence entre la douleur physique Ñ les douleurs 
des khandha , les douleurs des agrŽgats Ñ en opposition ̂ la douleur 
de lÕattachement, du dŽsir ardent et de lÕagrippement!: cÕest une 
distinction que vous voyez dans le faire. Vous vous surprenez dans 
le faire, vous voyez comment le faire affecte les choses. CÕest 
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quelque chose que vous ne pouvez pas prŽvoir ˆ lÕavance. Mais 
lorsque la distinction au cours du faire devient claire, cÕest que vous 
avez sŽparŽ lÕesprit de ces attachements et de ces dŽsirs ardents.

Lorsque le Bouddha a dit que son travail Žtait terminŽ, cÕest ce 
quÕil voulait dire. Il Žprouvait toujours des douleurs dans le corps, il 
y avait toujours des probl•mes dans la vie, mais lÕesprit nÕavait plus ̂  
souffrir ˆ cause dÕeux CÕest lˆ o• lÕƒveil fait une diffŽrence 
permanente, une fois pour toutes. Nous entendons toujours et 
encore quÕen raison du principe de lÕimpermanence, m•me lÕƒveil 
doit •tre impermanent, mais ce nÕest pas vrai. Le Bouddha nÕa pas 
dit que tout est impermanent, mais seulement que les choses 
conditionnŽes sont impermanentes. Et m•me au niveau du 
conditionnŽ, il est possible de rŽaliser des changements irrŽvocables.

CÕest la raison pour laquelle cela vaut tellement la peine 
dÕentra”ner lÕesprit. Avec la pratique, nous pouvons trancher les 
entraves qui nous maintiennent attachŽs ̂ la souffrance, afin quÕelles 
ne puissent plus jamais nous encha”ner. Une des images que lÕon 
trouve dans les textes est celle dÕun palmier dont le sommet est 
coupŽ. Il ne grandira plus jamais. Une autre image est celle dÕune 
carcasse de vache. Les bouchers enl•vent la peau Ñ sectionnant 
tous les petits tendons et tous les tissus conjonctifs Ñ mais ensuite, 
de quelque mani•re quÕils essaient de remettre la peau sur la vache, 
elle ne sera plus jamais liŽe ̂ celle-ci de la m•me mani•re. Elle est en 
contact direct avec la vache, mais il nÕy a plus de liens parce que le 
couteau du discernement les a sectionnŽs Ñ une fois pour toutes.
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Lorsque vous mŽditez, essayez de considŽrer cela comme un 
processus dÕexploration. NÕayez pas trop de notions prŽcon•ues ̂ 
propos de ce que vous allez dŽcouvrir. Si vous abordez la mŽditation 
en pensant que vous allez reprogrammer votre esprit, eh bien, vous 
pouvez reprogrammer votre esprit pour quÕil voie presque nÕimporte 
quoi. Si vous croyez avec suffisamment de conviction que si vous 
voyiez des nuages iridescents tout autour de vous, cela serait un bon 
signe, vous pouvez vous convaincre de voir des nuages iridescents. 
Si vous croyez avec suffisamment de conviction que si vous voyiez 
le monde tout entier en bleu, vous pourriez trouver le bonheur 
vŽritable, alors vous pouvez vous convaincre de voir le monde tout 
entier en bleu. Mais cela ne constitue en rien une indication que le 
monde est vraiment bleu.

Donc, ˆ la place, on vous demande dÕexplorer. Le Bouddha ne 
donne pas beaucoup de descriptions du but Ñ bien quÕil fournisse 
cependant quelques indices Ñ, mais il donne beaucoup de dŽtails 
sur la mani•re de le trouver. CÕest comme une chasse au trŽsor. Il dit 
que si vous allez dans la pi•ce suivante et que vous regardez dans 
une direction particuli•re, vous allez dŽcouvrir un objet de valeur. Et 
il vous fournit plusieurs tests pour dŽterminer si lÕobjet que vous 
avez trouvŽ est cet objet de valeur ou non!: est-il sujet au 
changement!? Y a-t-il un stress quelconque!? Y a-t-il un quelconque 
sens de possession!? SÕil y en a un, ce nÕest pas ce que vous 
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recherchez. Mais en ce qui concerne prŽcisŽment ce que vous 
recherchez, il fournit seulement quelques indices. Donc, ce sur quoi 
nous devrions nous concentrer, cÕest le processus de ce que nous 
sommes en train de faire.

Repensez ̂ son ƒveil. Trois types de connaissances ont prŽcŽdŽ 
sa rŽalisation du nibb!na !: la connaissance des vies antŽrieures, la 
connaissance que les •tres meurent et renaissent en accord avec leur 
karma, et ensuite la connaissance des Quatre Nobles VŽritŽs. Les 
deux premiers types de connaissances nÕŽtaient pas quelque chose de 
tout ˆ fait certain!; il y avait encore un ŽlŽment de doute possible. 
Des visions de vies prŽcŽdentes ne signifient pas nŽcessairement que 
vous avez vraiment eu des vies prŽcŽdentes. Vous pouvez voir des 
gens mourir et rena”tre en accord avec leur karma, mais cela signifie-
t-il que cela se produit vraiment!? Vous pouvez voir toutes sortes de 
choses, mais cela ne signifie pas quÕelles sont vraies.

Le Bouddha sÕest rendu compte que la mani•re de tester ces 
visions consistait ̂ tester cette question du karma, ce que les gens 
font dans le moment prŽsent. CÕest une chose que vous pouvez 
conna”tre directement. Vous pouvez conna”tre directement ce que 
vous •tes en train de faire. Lorsque vous concentrez lÕesprit, vous 
savez que vous concentrez lÕesprit. Lorsque lÕesprit sÕŽtablit, vous 
savez quÕil sÕŽtablit. Lorsque lÕesprit sÕŽcarte, vous savez quÕil 
sÕŽcarte. Ce sont des choses que vous connaissez vraiment ici et 
maintenant. Lorsque vous faites lÕexpŽrience de la souffrance, vous 
le savez. Lorsque vous faites lÕexpŽrience dÕune absence de 
souffrance, vous le savez.

Donc, ce sont les deux questions sur lesquelles le Bouddha sÕest 
concentrŽ!: les sensations de souffrance et la connaissance des 
actions. La deuxi•me connaissance suggŽrait quÕil y avait un lien 
entre les deux, et donc le Bouddha a dŽcidŽ de voir si cÕŽtait vrai. 
Ces deux choses-lˆ sont des choses absolument certaines. Lorsque 
vous souffrez, personne ne peut vous dire de fa•on convaincante!: 
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Ç!Ce nÕest pas vraiment de la souffrance!; vous ne souffrez pas.!È Les 
autres choses que vous pouvez conna”tre peuvent •tre fa•onnŽes par 
les r•gles des langues que vous avez apprises, mais votre expŽrience 
de la souffrance est prŽlinguistique. Vous le savez de mani•re plus 
directe que toute autre chose. En m•me temps, lorsque vous faites 
quelque chose, vous savez que vous •tes en train de le faire. Donc, le 
Bouddha voulait voir si les expŽriences de plaisir et de douleur des 
gens sont liŽes ̂ leurs actions. Pour trouver la rŽponse, il a examinŽ 
le prŽsent immŽdiat. Ç!QuÕes-tu en train de faire en ce moment 
m•me!?!È sÕest-il demandŽ ˆ lui-m•me. Ç!Y a-t-il un lien quelconque 
entre ce que tu es en train de faire maintenant et une expŽrience 
douloureuse ou dÕabsence de douleur!?!È La question suivante, 
lorsquÕil a vu quÕil y avait un lien, a ŽtŽ!: Ç!Est-il possible de ne rien 
faire!? Que se passe-t-il alors!?!È

Donc, il a travaillŽ afin de l‰cher prise du dŽsir ardent et de 
lÕignorance qui conduisent ̂  lÕaction, qui sont impliquŽs dans 
lÕaction, pour voir ce qui se passe alors. De cette mani•re, il traitait 
les rŽalitŽs qui sont immŽdiatement apparentes, immŽdiatement 
prŽsentes. Il conduisait une expŽrience afin de voir!: que se passe-t-il 
lorsque vous le faites de cette mani•re-ci!? Que se passe-t-il lorsque 
vous le faites de cette mani•re-lˆ!? Il ne sÕoccupait pas de visions, il 
ne sÕoccupait pas dÕabstractions mystiques. Il examinait des choses 
tr•s ordinaires Ñ les actions de lÕesprit Ñ et voyait ce qui en 
rŽsultait.

Nous essayons de faire la m•me chose lorsque nous mŽditons ici. 
CÕest lˆ-dessus que nous devrions nous concentrer. Nous ne restons 
pas simplement assis ici ̂  attendre que lÕƒveil nous tombe dessus du 
ciel. Nous recherchons un Žveil par rapport ˆ ce que nous faisons 
vraiment en ce moment m•me. CÕest Žtonnant comme lÕesprit peut 
se dissimuler cela ̂ lui-m•me. CÕest une tendance que nous avons 
depuis que nous sommes petits!: nous cacher nos intentions, parce 
que parfois, nos intentions ne sont pas aussi sociables que •a, pas si 
admirables que •a. Nous pouvons trouver des mani•res de justifier 
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presque nÕimporte quoi vis-ˆ-vis de nous-m•mes, et au cours du 
processus, nous apprenons comment •tre un peu malhonn•tes Ñ 
parfois pas seulement un petit peu, parfois outrageusement 
malhonn•tes Ñ avec nous-m•mes.

Donc, lorsque nous mŽditons, nous voulons rassembler 
suffisamment dÕhonn•tetŽ et la concentrer sur ce probl•me ici 
m•me. Soyons vraiment honn•tes ̂ propos de ce qui se passe en ce 
moment m•me. Nous appliquons notre honn•tetŽ Ñ il ne sÕagit pas 
de dire que nous sommes par nature soit honn•tes soit malhonn•tes, 
mais simplement nous avons dŽveloppŽ ces deux schŽmas Ñ et 
nous essayons de profiter de nos habitudes habiles pour dŽraciner 
celles qui sont malhabiles. Comment devient-on honn•te et clair ̂  
propos de ses intentions!? Vous devez rendre lÕesprit vraiment 
calme.

CÕest la raison pour laquelle nous nous concentrons sur la 
respiration. Nous donnons une intention ̂  lÕesprit!: Ç!Reste avec la 
respiration. Ne bouge pas. Ne tÕŽgare pas ̂  la poursuite dÕautres 
choses.!È Et nous lui donnons une intention supplŽmentaire!: 
Ç!Essaie de respirer de fa•on aussi confortable que possible.!È Ceci, 
ici m•me, est un exercice immŽdiat qui concerne la relation entre 
vos actions et les sensations de plaisir et de douleur. Vous voulez 
dŽvelopper autant que possible cette sensibilitŽ particuli•re. Ce qui 
est important, cÕest la combinaison particuli•re du calme de votre 
concentration et du point o• vous •tes concentrŽ, exactement sur 
cette question de lÕintention et de sa relation avec le plaisir et la 
douleur. CÕest la raison pour laquelle la mŽditation sur la respiration 
ouvre les choses dans lÕesprit, car elle se concentre sur les vraies 
questions. 

Le Bouddha a dit un jour que la vision pŽnŽtrante est la 
connaissance des sa"kh!ra , des fabrications, et que les fabrications 
se prŽsentent sous trois formes!: les fabrications physiques Ñ cÕest 
la respiration!; les fabrications verbales Ñ la pensŽe dirigŽe et 
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lÕŽvaluation qui donnent naissance aux mots!; et ensuite les 
fabrications mentales Ñ vos sensations et vos perceptions. Lorsque 
vous •tes concentrŽ de fa•on adŽquate sur la respiration, toutes ces 
choses sont rassemblŽes. Il y a la fabrication physique de la 
respiration, il y a la pensŽe dirigŽe et lÕŽvaluation dirigŽe vers la 
respiration, et il y a les perceptions de la respiration et les sensations 
qui proviennent de la fa•on dont vous gŽrez la respiration. Tout ce 
que vous avez vraiment besoin de conna”tre pour lÕƒveil se trouve 
ici m•me.

Et quÕest-ce que le processus de la fabrication!? Il y a beaucoup 
dÕintentions impliquŽes dans ce processus, et cÕest ce sur quoi vous 
voulez vous concentrer, parce que lÕintention se trouve ̂  lÕessence de 
lÕaction. Le gŽnie du Bouddha a ŽtŽ de se rendre compte que les 
choses dont nous avons besoin pour lÕƒveil, les choses dont nous 
avons besoin pour comprendre le probl•me de la souffrance dans 
nos vies, toutes ces choses se trouvent ici m•me. Il sÕagit simplement 
de les rassembler, et de leur donner un aspect vraiment stable, de 
fa•on ̂  ce que vous puissiez voir clairement ce qui est en train de se 
passer. Que se passe-t-il lorsque vous concentrez vraiment votre 
attention ici m•me et que vous ne vous laissez pas distraire!? Que se 
passe-t-il lorsque vous dŽveloppez votre sensibilitŽ dans ce 
domaine!? Que trouvez-vous!?

Ajahn Maha Boowa8 parle de la pŽriode o• il Žtait avec Ajahn 

8 Ajahn Maha Boowa!: Ajahn Maha Boowa est nŽ dans la province de Udorn 
Thani dans le nord-est de la Tha•lande en 1913. Il est devenu moine de la mani•re 
habituelle dans un monast•re local, et il a ensuite ŽtudiŽ le pali et les textes. CÕest ˆ 
cette Žpoque quÕil a commencŽ ̂ pratiquer la mŽditation, mais il nÕavait alors pas 
encore trouvŽ de ma”tre adŽquat. Un jour, il a rencontrŽ Ajahn Mun et a 
immŽdiatement senti que cÕŽtait quelquÕun de vraiment spŽcial, quelquÕun qui avait de 
toute Žvidence rŽalisŽ quelque chose en pratiquant le Dhamma .
En consŽquence, lorsquÕil a eu terminŽ ses Žtudes de pali au niveau trois, il a quittŽ le 
monast•re o• il Žtudiait, et il est parti ˆ la recherche dÕAjahn Mun dans les for•ts du 
nord-est de la Tha•lande. LorsquÕil lÕa rejoint, celui-ci lui a dit de laisser ses 



La chasse au trésor

55

ENSEIGNEMENTS II

56

La chasse au trésor

57

Mun9 en disant quÕAjahn Mun avait lÕhabitude de donner de longs 
enseignements sur le Dhamma , dŽcrivant les grandes lignes de 
lÕensemble de la voie de la pratique, parce quÕˆ nÕimporte quel 
moment, il y avait souvent beaucoup de personnes tr•s diffŽrentes 
qui venaient Žtudier aupr•s de lui, et que chacune dÕentre elles Žtait ̂ 
une Žtape diffŽrente de la pratique. Afin de pouvoir sÕadresser ˆ tout 
le monde, il avait lÕhabitude de commencer avec les niveaux les plus 
simples de la pratique, et dÕaller jusquÕaux plus ŽlevŽs. Et Ajahn 
Maha Boowa avait remarquŽ que lorsquÕAjahn Mun donnait ses 
enseignements sur le Dhamma , il abordait certaines parties vraiment 
cruciales de la pratique, des dŽcouvertes vraiment importantes qui 
vous faisaient passer dÕun niveau ̂ un autre, et quÕil ne les dŽcrivait 
pas en dŽtail. Il passait simplement au niveau suivant. Il prŽsentait le 
probl•me et ensuite il le contournait. Cela avait mystifiŽ Ajahn Maha 

connaissances acadŽmiques de c™tŽ et de se concentrer sur la mŽditation. Et cÕest ce 
quÕil a fait. Il allait souvent faire des retraites solitaires dans les montagnes et la jungle, 
mais retournait toujours pour des conseils et de lÕaide aupr•s dÕAjahn Mun. Il a passŽ 
sept annŽes avec lui, jusquÕˆ son dŽc•s.
La vigueur et la dŽtermination sans compromis de la pratique du Dhamma  dÕAjahn 
Maha Boowa ont attirŽ dÕautres moines qui se consacraient ˆ la mŽditation, et cela a 
finalement abouti ̂ la fondation de Wat Pa Bahn Tahd dans une for•t pr•s du village 
o• il Žtait nŽ. Sa m•re put ainsi venir habiter au monast•re en tant que nonne (dÕapr•s 
To the Last Breath, Bhikkhu Ariyesako Žd, 1996, Access to Insight!: www.accesstoinsight.org, 
John Bullitt Žd, 10 mars 2010).

9 Ajahn Mun!: Ajahn Mun naquit en 1870 ̂  Baan Kham Bong, un village 
dÕagriculteurs dans la province de Ubon Ratchathani dans le nord-est de la Tha•lande. 
Il se fit ordonner moine en 1893 et passa le reste de sa vie ˆ errer ˆ travers la 
Tha•lande, la Birmanie et le Laos, demeurant la plupart du temps dans la for•t, engagŽ 
dans la pratique de la mŽditation. Il attira de tr•s nombreux disciples, et avec son 
ma”tre Ajahn Sao Kantasilo Mahathera (1861-1941), fonda la tradition de la 
mŽditation de la for•t (la tradition Kamma##h!na ) qui se rŽpandit ensuite ̂ travers 
toute la Tha•lande et plusieurs pays Žtrangers. Il dŽcŽda en 1949 ̂ Wat Suddhavasa, 
dans la province de Sakon Nakhorn dans le nord-est de la Tha•lande (dÕapr•s A Heart 
Released, traduit du tha• par Thanissaro Bhikkhu, 1995, Access to Insight!: 
www.accesstoinsight.org, John Bullitt Žd, 10 mars 2010).
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Boowa pendant un certain temps. Ensuite, il commen•a ̂ se rendre 
compte que si vous expliquiez tout avec beaucoup de dŽtails ̂ 
lÕavance, les gens arrivaient ̂ ces points cruciaux avec beaucoup de 
notions prŽcon•ues. Ces notions se mettaient en travers du chemin.

Donc, la chose importante lorsquÕon Žcoute le Dhamma  est que 
le Dhamma  vous indique la direction. En fait, le mot desan!  Ñ le 
mot qui est utilisŽ pour une explication au sujet du Dhamma  Ñ 
signifie littŽralement Ç!indiquer la direction!È. Il indique les endroits 
que vous devriez examiner, il vous donne des instructions sur la 
mani•re dÕexaminer, et ensuite cÕest ˆ vous de voir. Lorsque le 
Bouddha donnait des instructions pour des mŽditants, il ne disait 
pas!: Ç!Allez et pratiquez la vision pŽnŽtrante!È, il disait!: Ç!Allez et 
pratiquez les jh!na .!È En pratiquant les jh!na , vous auriez Žgalement 
ˆ dŽvelopper la tranquillitŽ et la vision pŽnŽtrante. La vision 
pŽnŽtrante deviendrait v™tre parce que cÕŽtait quelque chose que 
vous aviez dŽcouvert. Vous remarquiez des choses que vous nÕaviez 
pas remarquŽes auparavant.

Que pensez-vous que lÕƒveil puisse •tre dÕautre!? Ce nÕest pas 
comme si les cieux sÕouvraient et quÕun dieu descende en portant un 
message, ou quÕun rayon de lumi•re descende de lÕextŽrieur. Et ce 
nÕest pas quelque chose que vous pouvez cloner ̂  partir de ce que 
vous avez entendu au sujet de lÕƒveil dÕautres personnes. Il sÕagit 
simplement de regarder tr•s attentivement ce qui est dŽjˆ ici!; 
regarder pour voir ce qui se passe lorsque votre concentration est 
vraiment bien au point, lorsque vous en faites quelque chose de 
stable. Vous dŽveloppez toutes les habiletŽs dont vous avez besoin 
pour voir clairement Ñ apprenant comment regarder, apprenant o• 
regarder Ñ, mais la vision vŽritable, lorsquÕelle devient vision claire, 
cÕest quelque chose que vous ne pouvez pas vouloir. CÕest le fait de 
regarder qui vous indiquera la direction. Si vous continuez ˆ 
regarder, vous verrez. Donc, regardez avec attention. Il y a beaucoup 
de choses auxquelles sÕŽveiller ici Ñ beaucoup de choses ̂  
comprendre, ˆ explorer, ˆ dŽcouvrir. Cela dŽpend simplement de 



La chasse au trésor

57

ENSEIGNEMENTS II

58

59

nous de vouloir les dŽcouvrir avec suffisamment de force, et de nous 
appliquer ˆ faire ce qui doit •tre fait.
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Lorsque vous mŽditez, vous explorez. Vous nÕ•tes pas en train 
dÕessayer de programmer lÕesprit en accord avec les notions de 
quelquÕun dÕautre au sujet de ce quÕil doit faire. Vous •tes en train 
dÕexplorer des possibilitŽs. Pouvez-vous rester avec la respiration!? 
Combien de temps pouvez-vous rester avec la respiration!? Pouvez-
vous rester avec la respiration plus longtemps que vous nÕauriez 
pensŽ que cÕŽtait possible!? O• sont les petits intervalles o• sati  
glisse!? Pouvez-vous combler ces intervalles!? Pouvez-vous 
entretenir une relation amicale avec la respiration!? Ce sont les 
questions que vous posez, et ensuite vous explorez. Il est important 
de se souvenir que m•me si le Bouddha a explorŽ ce territoire lui-
m•me, et que tous les nobles disciples lÕont Žgalement explorŽ Ñ ils 
ont envoyŽ des rapports ̂  propos de ce quÕon pouvait trouver lˆ Ñ 
cependant, cela reste toujours pour chacun dÕentre nous un 
processus dÕexploration. Nous testons les enseignements du 
Bouddha. Est-il possible, comme il lÕa dit, de trouver le bonheur 
vŽritable, un bonheur qui ne change pas!?

Lorsque nous explorons, toutes les rŽponses auxquelles nous 
arrivons deviennent ensuite des questions que nous utilisons pour 
conserver lÕesprit orientŽ dans la bonne direction. Lorsque vous •tes 
assis et que vous mŽditez, vous avez souvent des visions pŽnŽtrantes 
intŽressantes, vous dŽcouvrez des choses ̂ propos de lÕesprit que 
vous nÕaviez jamais remarquŽes avant, des possibilitŽs dont vous ne 
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vous Žtiez jamais rendu compte quÕelles Žtaient possibles. Souvent, 
cela soulage lÕesprit. Mais parfois, vous avez tendance ̂ vous 
focaliser sur le monde extŽrieur. Vous voyez soudainement le monde 
sous un autre jour!: Ç!Le monde est parfait comme il est.!È Ou!: Ç!Le 
monde est illusoire.!È Ce ne sont pas lˆ les visions pŽnŽtrantes sur 
lesquelles le Bouddha sÕest concentrŽ. Il sÕest plus concentrŽ sur ce 
que lÕesprit peut faire. Peut-il fonctionner dÕune mani•re telle quÕil ne 
crŽe pas de souffrance pour lui-m•me!?

Lorsque vous mŽditez, vous commencez ˆ apercevoir de petits 
moments dans lÕesprit o• les choses semblent beaucoup moins 
pesantes quÕelles ne lÕŽtaient auparavant. Vous vous sentez moins 
accablŽ par diffŽrentes prŽoccupations, ˆ long terme ou ˆ court 
terme. Mais dans chaque cas, il est important que vous vous 
retourniez et que vous regardiez!: que venez-vous dÕapprendre ˆ 
propos de la mani•re dont lÕesprit peut fonctionner!? Comment 
fonctionnait-il dans le passŽ!? QuÕen est-il de la nouvelle mani•re de 
fonctionner que vous avez soudainement dŽcouverte!? En quoi est-
elle meilleure!? 

Parfois, cela peut •tre un probl•me psychologique gŽnŽral. Les 
personnes qui ont des probl•mes de culpabilitŽ et bl‰me de soi 
dŽcouvrent soudainement un moment sans cette culpabilitŽ et bl‰me 
de soi. Il est possible de regarder le monde sans Žprouver culpabilitŽ 
et bl‰me de soi. Le simple fait de vous rappeler que cela est possible 
constitue une vision pŽnŽtrante importante. Vous nÕ•tes pas obligŽ 
de trimbaler ces choses avec vous. Mais en ce qui concerne ce que la 
vision pŽnŽtrante dit au sujet du monde!: Ç!Le monde est-il parfait 
comme il est!? ætes-vous parfait comme vous •tes!?!È, il sÕagit lˆ 
dÕune question beaucoup plus sujette ˆ controverse.

Et ce nÕest pas sur cela que le Bouddha a dit de se concentrer. 
Concentrez-vous sur le fait quÕil vous est possible de ne pas 
continuellement trimbaler ce poids avec vous. La prochaine fois que 
vous le repŽrerez en train de sÕapprocher, souvenez-vous que vous 
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avez la possibilitŽ de le dŽposer. Le simple fait de vous rendre 
compte que vous avez ŽtŽ capable de le faire une fois est quelque 
chose de libŽrateur. Cela Žtend le champ de votre imagination. 
Rappelez-vous que cette possibilitŽ existe.

Parfois, les visions pŽnŽtrantes sont liŽes plus directement ̂ la 
mŽditation elle-m•me. Il est possible dÕ•tre en rapport avec la 
respiration dÕune mani•re particuli•re. Il est possible dÕ•tre en 
rapport avec vos sensations dÕune mani•re particuli•re. En dÕautres 
termes, vous nÕ•tes pas obligŽ de vous identifier ˆ elles. Vous 
commencez ˆ les voir. La conscience est vraiment sŽparŽe de ces 
choses-lˆ. Et il nÕest pas nŽcessaire dÕassumer, de revendiquer ces 
choses comme Žtant v™tres. Cela ouvre une possibilitŽ dans lÕesprit. 
Vous voyez que, pendant un moment, lÕesprit Žtait totalement dŽnuŽ 
de tout sens dÕidentification avec ces choses. CÕest possible.

Nombre des possibilitŽs que nous dŽcouvrons dans lÕesprit sont 
des habiletŽs que nous ma”trisons dŽjˆ dans dÕautres domaines, mais 
simplement nous ne les appliquons pas avec constance. Ë de 
nombreuses occasions, lorsque des sensations se sont manifestŽes 
dans notre esprit, nous ne nous sommes pas identifiŽs ̂ elles, mais 
nous nÕavons pas remarquŽ ce fait. Ce que la mŽditation fait, cÕest 
nous aider ̂  remarquer que nous pouvons appliquer cette habiletŽ 
dans des domaines o• nous ne lÕavions pas appliquŽe auparavant. 
Donc, lorsquÕun Žtat particulier dÕalerte attentive ou de 
concentration appara”t dans lÕesprit, il est important que vous 
essayiez de le maintenir au milieu de toutes sortes de situations 
diffŽrentes, car cela vous aide ̂  obtenir simplement ce type-lˆ de 
vision pŽnŽtrante!: vous rendre compte que les habitudes que vous 
avez trouvŽes utiles dans un domaine de votre vie peuvent •tre 
Žgalement utilisŽes dans dÕautres domaines.

Apr•s tout, vous ne vous promenez pas en vous accrochant ̂  
tous vos dŽsirs ardents tout le temps!; vous •tes obligŽ de l‰cher 
prise dÕun dŽsir ardent afin dÕen ramasser un autre. LÕhabitude de 
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l‰cher prise du dŽsir ardent est quelque chose que nous avons tous 
dŽveloppŽ inconsciemment. Le probl•me, cÕest que lorsque nous 
l‰chons prise dÕun dŽsir ardent, cÕest habituellement parce quÕun 
autre, plus fascinant, se prŽsente. Nous l‰chons prise dÕun dŽsir 
ardent uniquement pour en ramasser un autre. Mais nous avons 
vraiment la capacitŽ de l‰cher prise dÕun dŽsir ardent. 
LÕinconvŽnient, cÕest que nous faisons cela inconsciemment et 
comme un ŽlŽment dÕun autre processus, le processus de ramasser 
quelque chose dÕautre. Ce que le Bouddha enseigne, cÕest un 
nouveau processus!: vous pouvez l‰cher prise, l‰cher prise, l‰cher 
prise, l‰cher prise, sans ramasser autre chose. Si quelque chose 
provoque de la souffrance en vous, si quelque chose provoque de la 
douleur en vous, vous pouvez le rel‰cher. Il est possible quÕil 
continue ̂  r™der autour de vous, mais vous ne vous y accrochez 
plus. Cela change les choses du tout au tout.

CÕest comme vivre pr•s dÕun feu. Aussi longtemps que vous ne 
vous saisissez pas du feu, tout va bien. Vous nÕ•tes pas obligŽ de 
chasser le feu hors du monde. Si vous essayiez, ce serait bien sžr 
impossible. Et m•me si vous le pouviez, vous vous crŽeriez toutes 
sortes de probl•mes lorsque vous voudriez cuire de la nourriture. 
Tout ce que vous devez faire, cÕest l‰cher prise, et alors, tout va bien. 
Vous nÕ•tes pas obligŽ de vous emparer des choses. Notre probl•me, 
cÕest que nous apprenons comment l‰cher prise dÕun feu, mais nous 
trouvons dÕautres sortes de feux et nous nous accrochons ̂ ceux-lˆ. 
Et nous pensons que dÕune certaine mani•re, cÕest diffŽrent. Ç!Voilˆ 
les feux auxquels vous devez vous accrocher. Vous avez pu l‰cher 
prise de cet autre feu parce quÕil nÕest pas important. Mais ceux-ci 
sont plus importants.!È Ou!: Ç!CÕest lˆ dans lÕesprit, donc vous devez 
vous en emparer, parce que vous devez vous accrocher ̂  tout ce qui 
pŽn•tre dans lÕesprit.!È

Une partie importante de la vision pŽnŽtrante consiste ̂ vous 
rendre compte que vous nÕavez pas besoin de vous accrocher. Les 
choses peuvent •tre lˆ dans lÕesprit, et vous nÕ•tes pas obligŽ de les 
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revendiquer, vous nÕavez pas besoin de vous laisser influencer par 
elles. CÕest possible. Et vous essayez dÕappliquer cette possibilitŽ ̂ 
dÕautres domaines de votre vie auxquels vous nÕauriez pas pensŽ 
avant. Mais lorsque vous essayez de dŽvelopper ces bonnes 
habitudes, dÕaugmenter leur portŽe, vous continuez ̂  rencontrer de 
vieilles et mauvaises habitudes que vous avez trimbalŽes avec vous 
pendant qui sait combien dÕannŽes. En vous concentrant 
simplement sur la respiration, si vous essayez de faire cela 
continuellement, vous vous retrouvez face ̂ tous les probl•mes que 
vous avez lÕhabitude de crŽer autour de toute activitŽ, de tout travail, 
de toute responsabilitŽ. Ils vont pŽnŽtrer afin de perturber votre 
concentration, pousser et tirer, et g‰cher la respiration.

CÕest la raison pour laquelle cÕest un endroit tellement bon o• 
emmener lÕesprit. Apr•s tout, le souffle va pŽnŽtrer, il va ressortir, et 
tout cela de lui-m•me. Vous nÕ•tes pas obligŽ de pousser vers 
lÕintŽrieur, de tirer vers lÕextŽrieur. Lorsque vous vous en rendez 
compte, vous commencez ˆ apercevoir les habitudes de pousser et 
de tirer que vous avez ramassŽes avec dÕautres mŽtiers, dÕautres 
responsabilitŽs, des habitudes qui ne sont pas du tout pertinentes ici, 
et qui en fait se mettent en travers du chemin. Lorsque vous voyez 
clairement comment elles se mettent en travers du chemin, 
souvenez-vous-en, parce quÕelles se mettent Žgalement souvent en 
travers du chemin dans dÕautres activitŽs de la vie. De cette mani•re, 
la respiration constitue un bon terrain dÕessai pour apprendre des 
choses ˆ propos des habitudes de votre esprit.

Il y a des annŽes, lorsque je suis restŽ pour la premi•re fois 
aupr•s dÕAjahn Fuang, il mÕa dit!: Ç!Quelle que soit ton activitŽ, ta 
seule responsabilitŽ est de rester avec la respiration.!È Il a dit cela 
pour soulager mon esprit, dŽbarrasser mes pensŽes ̂ propos 
dÕautres responsabilitŽs. Bien sžr, ce que cela a fait, •a a ŽtŽ de faire 
appara”tre soudainement la respiration comme quelque chose de 
pŽnible. CÕŽtait un poids. CÕŽtait une responsabilitŽ, quelque chose ̂ 
propos de quoi je me sentais obligŽ de mÕinquiŽter tout le temps. 
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Mais ensuite, lorsque jÕai travaillŽ dessus, une des grandes le•ons a 
ŽtŽ dÕapprendre comment vivre avec cette responsabilitŽ et ̂  ne pas 
en faire un poids, ne pas en faire un fardeau. Apr•s tout, pourquoi la 
respiration devrait-elle •tre un fardeau!? CÕest ce que vous faites 
pour rester en vie. CÕest le processus de base, la force fondamentale 
qui vous maintient en vie.

Cela a ŽtŽ une bonne le•on, qui mÕa permis de voir comment 
lÕesprit peut crŽer des probl•mes m•me ̂  partir des choses les plus 
simples, des choses qui sont dans son propre intŽr•t. Apprendre 
comment rester confortablement avec la respiration, apprendre 
comment respirer confortablement!: vous pouvez faire de cela un 
probl•me important, un poids important. Mais si vous prenez un 
petit peu de recul, vous vous rendez compte combien cÕest ridicule. 
Et cette capacitŽ Ñ de prendre du recul, dÕexaminer les choses et de 
dire!: Ç!Attends un peu, ce nÕest pas correct. Tu te crŽes des 
probl•mes inutiles!È, cÕest ce qui vous ouvre ˆ de nouvelles 
possibilitŽs. Voir que vos vieilles habitudes malhabiles sont inutiles 
est ce qui vous permet de les rel‰cher.

Et remarquer la fa•on dont vous les rel‰chez est Žgalement 
important, parce que vous pouvez prendre cette vision pŽnŽtrante et 
lÕappliquer ˆ dÕautres domaines o• vous vous rendez malheureux 
sans aucune raison valable. Vous vous rendez compte quÕil est 
possible de l‰cher prise. M•me sÕil y a des probl•mes, dans le 
monde, des choses dont vous •tes responsable, vous nÕ•tes 
cependant pas obligŽ dÕ•tre accablŽ par eux tout le temps. CÕest 
possible. CÕest lˆ tout lÕobjet des visions pŽnŽtrantes. Vous voyez des 
possibilitŽs dans lÕesprit, des possibilitŽs de l‰cher prise de vieilles 
habitudes qui crŽent de la souffrance.

Donc, lorsque quoi que ce soit de nouveau appara”t dans lÕesprit, 
rŽflŽchissez constamment ˆ cette question!: quÕest-ce que ce nouvel 
Žtat dÕesprit montre ˆ propos des possibilitŽs de lÕesprit!? Que 
montre-t-il ̂  propos de la mani•re dont lÕesprit peut entretenir des 
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relations avec les choses dÕune mani•re qui implique moins de 
souffrance!? Conservez vos questions orientŽes dans ce domaine, et 
vous apprendrez des choses utiles.

Nous parlions aujourdÕhui de la vision pŽnŽtrante qui consiste ̂ 
voir le monde comme parfait, simplement comme il est. CÕest 
orienter votre attention dans la mauvaise direction. Vous nÕ•tes pas 
supposŽ penser au monde comme Žtant parfait ou imparfait. Au lieu 
de cela, retournez-vous et demandez-vous!: Ç!QuÕest-ce que cela mÕa 
enseignŽ ˆ propos de lÕesprit!?!È Il se peut que cela vous ait montrŽ 
comment vous avez transformŽ lÕimperfection du monde en 
fardeau. Vous sentez-vous personnellement responsable de cela!? 
Trimbalez-vous un sentiment de culpabilitŽ ̂ propos de cela!? Est-il 
possible de ne pas trimbaler ce sentiment de culpabilitŽ, et 
cependant fonctionner de fa•on habile, utile, dans le monde!? CÕest 
la question importante de la vision pŽnŽtrante, parce quÕelle devient 
alors une habiletŽ que vous pouvez appliquer ˆ dÕautres choses.

Si votre attention sÕoriente vers le monde, pour savoir si le 
monde est parfait ou non, vous pouvez dŽbattre sans fin pendant 
des jours et des jours et nÕaboutir ̂ rien. Il se peut que des 
personnes qui se trouvent dans une situation confortable disent quÕil 
est parfait!; les gens qui meurent de faim en Afrique diront quÕil ne 
lÕest pas. Mais si vous considŽrez la vision pŽnŽtrante comme une 
occasion de voir que vous avez dŽveloppŽ une nouvelle habiletŽ 
dans lÕesprit, vous pouvez alors abandonner la mani•re de penser qui 
veut juger le monde. Ensuite, vous pouvez vous souvenir de cette 
nouvelle habiletŽ et lÕappliquer Žgalement ̂ la mani•re dont vous 
fonctionnez dans dÕautres domaines.

CÕest la raison pour laquelle cela nÕintŽressait pas Ajahn Fuang 
dÕentendre parler de vos expŽriences de mŽditation, ̂ moins que 
vous ne puissiez les maintenir pendant un certain temps. Si vous 
lÕinterrogiez au sujet dÕun Žtat de mŽditation, il vous demandait!: 
Ç!Es-tu dans cet Žtat en ce moment m•me!?!È Et vous rŽpondiez!: 
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Ç!Eh bien, non.!È Alors, il vous disait!: Ç!Retourne mŽditer et travaille 
dessus.!È En dÕautres termes, lorsque vous avez obtenu un Žtat de 
concentration, obtenu une vision pŽnŽtrante dans le fonctionnement 
de lÕesprit, voyez si vous pouvez maintenir cela comme une habiletŽ. 
Quoi que vous ayez appris, considŽrez-le comme une habiletŽ qui 
vous a montrŽ une nouvelle possibilitŽ dans lÕesprit. Ensuite, 
regardez dans quelle mesure vous pouvez appliquer cette habiletŽ ̂ 
dÕautres domaines. Ceci constitue le test de votre vision pŽnŽtrante. 
Certaines habilitŽs sont applicables universellement. DÕautres ne 
sont utiles que pour des probl•mes spŽcifiques. Vous apprenez des 
choses au sujet de votre nouvelle habiletŽ en essayant de lÕappliquer 
ˆ tout, et ensuite en voyant que!: Ç!Bien, cela ne marche pas ici, cela 
ne marche pas ici, mais cela marche vraiment ici.!È Comme je lÕai dit, 
bon nombre des habiletŽs que vous apprenez au cours du processus 
de la mŽditation sont des choses que vous Žtiez dŽjˆ capable de faire 
dans dÕautres domaines. CÕest simplement une question dÕapprendre 
comment les appliquer ici m•me, dans le contexte de la qu•te de 
lÕesprit pour le bonheur vŽritable, dans ce domaine o• vous pouvez 
rŽellement observer les choses attentivement, lorsquÕelles se 
produisent dans le moment prŽsent.

Donc, nous sommes ici pour explorer des possibilitŽs dans 
lÕesprit. Souvenez-vous que la propre qu•te du Bouddha a 
commencŽ avec un dŽsir dont tous ses amis lui ont dit que cÕŽtait 
quelque chose dÕimpossible!: le dŽsir dÕun bonheur vŽritable qui ne 
change pas. Tous ses amis lui ont dit!: Ç!Cela ne vaut pas la peine 
dÕessayer. CÕest impossible. Personne nÕa jamais essayŽ quelque 
chose de ce genre. Tous les grands hommes du passŽ se sont 
contentŽs des plaisirs ordinaires quotidiens.!È  Et la rŽponse du 
prince Siddhartha a ŽtŽ!: Ç!Dans ce cas, ils ne sont pas si grands que 
cela. Ils ne sont pas dignes de respect.!È Il Žtait rŽsolu ̂ dŽcouvrir si 
cÕŽtait possible!: un bonheur vŽritable o• il nÕy aurait aucune 
souffrance, la fin totale de la souffrance. Et il a explorŽ et explorŽ et 
explorŽ, et dŽcouvert que cÕŽtait possible.
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Nous sommes maintenant dans un monde o• nous avons 
entendu que cette possibilitŽ existe. Cela a ŽtŽ tentŽ, et des gens 
dignes de confiance affirment que cela marche, quÕils ont trouvŽ le 
bonheur vŽritable. Donc, nous pouvons suivre leurs enseignements. 
Mais cÕest intŽressant!: lorsque lÕon suit leurs enseignements, ils ne 
nous demandent jamais de les suivre simplement machinalement, ou 
de les accepter sans preuve. Ils nous demandent Žgalement 
dÕexplorer, parce que cÕest seulement ˆ travers lÕexploration que vous 
allez apprendre ces choses par vous-m•me. Ils nous enseignent 
comment explorer notre propre esprit. CÕest de tout cela que parlent 
les instructions du Bouddha. Il dit!: Ç!Essayez ceci, essayez cela. 
Voici une panoplie dÕoutils utiles. Voyez quelles visions pŽnŽtrantes 
vous obtenez dans votre propre esprit. Recherchez les mŽcanismes 
de lÕesprit qui provoquent une souffrance inutile.!È

Donc, lorsque nous pratiquons, la question nÕest pas dÕ•tre 
obŽissant ou non. Il sÕagit dÕexaminer notre propre esprit, en 
utilisant les outils que le Bouddha nous a donnŽs pour explorer les 
possibilitŽs qui sont ici. De cette mani•re, nous serons capables de 
nous prouver ˆ nous-m•mes que cÕest vraiment possible. Pouvez-
vous vivre sans souffrance!? LÕesprit peut-il fonctionner sans 
provoquer de souffrance!? Pouvez-vous •tre plus habile dans la 
mani•re dont vous fa•onnez votre expŽrience dans le moment 
prŽsent!? Pouvez-vous arriver au stade o• vous ne fa•onnez rien!? 
Cela constitue-t-il une possibilitŽ!? La seule mani•re dont vous 
pouvez rŽpondre ̂ cette question, cÕest en continuant ̂  explorer par 
vous-m•me. Cela requiert du travail et de sÕy consacrer sŽrieusement, 
mais le rŽsultat en vaut la peine, m•me si vous nÕallez pas jusquÕˆ 
lÕƒveil complet. Vous dŽcouvrez que vous apprenez vraiment tout le 
temps des mani•res de crŽer de moins en moins de souffrance pour 
vous-m•me. Cela en vaut la peine en soi. Les visions pŽnŽtrantes que 
vous obtenez, si elles sont authentiques, portent en elles leur propre 
rŽcompense.
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JÕai mentionnŽ plusieurs fois quÕAjahn Fuang ne certifiait jamais 
que vous aviez atteint ou non un niveau particulier de concentration, 
ou un niveau particulier de vision pŽnŽtrante. Il avait beaucoup de 
raisons pour faire cela, mais lÕune dÕelles est que si une vision 
pŽnŽtrante est vraiment authentique, elle constitue sa propre 
rŽcompense. Vous nÕavez pas besoin que lÕon vous tapote dans le 
dos. Vous savez par vous-m•me quÕil y a moins de souffrance. Vous 
voyez quelque chose dans lÕesprit que vous ne voyiez pas auparavant, 
et en consŽquence, vous avez appris une nouvelle habiletŽ. Vous 
avez soulagŽ votre esprit. Il ne souffre plus de la mani•re dont il 
souffrait avant. Cela a beaucoup de valeur en soi.

Donc, continuez ˆ examiner les possibilitŽs. Soyez toujours 
ouvert ˆ lÕidŽe que des choses dont vous pensiez quÕelles Žtaient 
impossibles, des fardeaux dont vous pensiez quÕon ne pouvait jamais 
les dŽposer Ñ en fait, ils semblaient constituer une partie tellement 
permanente de lÕesprit que vous ne vous Žtiez m•me pas rendu 
compte que vous les trimbaliez avec vous Ñ peuvent •tre dŽposŽs ˆ 
terre. Explorez cette possibilitŽ. CÕest lˆ tout lÕobjet de la mŽditation.
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13 octobre 2000

Il y a un dialogue constant qui se dŽroule dans lÕesprit!: Ç!CÕest 
ceci. Non, cÕest cela. Ce devrait •tre ceci. Ce devrait •tre cela. Tu 
aimes ceci et tu nÕaimes pas cela.!È Toutes sortes de voix Ñ et dans 
de nombreux cas, ces voix ne sont absolument pas entra”nŽes. Ce 
sont simplement des choses que nous avons ramassŽes ici ou lˆ, et 
nous les trimbalons avec nous. Ce sont des bagages dans notre 
esprit.

Le Bouddha a dit que lÕesprit peut •tre en paix seulement 
lorsquÕil est un, mais pour la plupart dÕentre nous, il y a deux, trois, 
quatre, cinq, six voix en concurrence, avec toutes leurs idŽes 
prŽcon•ues, et qui disent!: Ç!Tu dois faire ceci, tu dois faire cela.!È Et 
ˆ moins que vous ne les examiniez, elles peuvent vous obliger ˆ 
souffrir de nombreuses mani•res. Nous nous accrochons ̂ tellement 
de choses, non pas tant parce que nous les aimons, mais parce que 
nous craignons que si nous ne nous y accrochons pas, quelque chose 
de pire va se produire. Nous craignons que si nous ne faisons pas les 
choses de cette mani•re-ci ou de cette mani•re-lˆ, nous allons tout 
ficher en lÕair. Donc, nous nous accrochons et nous crŽons de la 
souffrance pour nous-m•mes.

CÕest la raison pour laquelle, lorsque lÕesprit commence ̂  
sÕŽtablir, un des gros probl•mes que vous devez traiter est celui de 
lÕensemble des diffŽrentes voix dans lÕesprit qui se mettent en travers 
du chemin. Certaines dÕentre elles sont alŽatoires, dÕautres sont plus 
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persistantes, plus envahissantes, plus persuasives, plus affirmŽes. 
Vous devez apprendre ̂ placer un point dÕinterrogation ̂  c™tŽ de 
chacune dÕentre elles. Si quoi que ce soit se met en travers de la 
concentration, placez un point dÕinterrogation ̂  c™tŽ. Ç!Croyez-vous 
vŽritablement cela!? Cette mani•re de penser est-elle vraiment 
correcte!? Est-ce vraiment utile!?!È

CÕest la question principale!: quelle est lÕutilitŽ de cette mani•re 
de penser!? Lorsque vous commencez ˆ vous poser cette question, 
vous commencez ̂ voir combien vous vous •tes accrochŽ ̂  des 
choses que vous nÕaviez jamais vraiment examinŽes auparavant. 
Vous les acceptiez simplement parce que dÕautres personnes disaient 
quÕelles Žtaient vraies, ou parce quÕelles avaient lÕair correctes, ou 
peut-•tre quÕelles avaient marchŽ une fois, et ensuite vous vous y 
•tes accrochŽ par habitude. Donc, vous devez en faire une r•gle 
pour vous-m•me!: une voix qui nÕa pas ŽtŽ examinŽe ne vaut pas la 
peine quÕon lÕŽcoute.

CÕest la raison pour laquelle le Bouddha a dit quÕil nÕy a pas de 
jh!na  sans discernement!; pas de discernement sans jh!na  ; pas de 
concentration ferme sans comprŽhension!; pas de comprŽhension 
sans concentration ferme. Les deux vont obligatoirement ensemble. 
En dÕautres termes, vous devez avoir au moins une certaine 
comprŽhension du fonctionnement de lÕesprit avant de pouvoir 
vraiment vous Žtablir. Sinon, vous allez vous laisser avoir par tous les 
vieux tours que lÕesprit se joue ̂  lui-m•me, lorsquÕil dit!: Ç!Tu dois 
penser ̂ ceci, tu dois tÕimpliquer dans cela, tu ne peux pas nŽgliger 
ceci, tu dois faire attention ̂ cela.!È Vous avez besoin dÕapprendre ˆ 
ne pas vous laisser tromper par ces voix. 

Elles ne sont que cela!: rien que des voix dŽsincarnŽes qui 
f lottent dans lÕesprit. Apprenez comment placer un point 
dÕinterrogation ̂  c™tŽ dÕelles, en vous disant!: Ç!Je me demande si 
cÕest vraiment vrai ? Peut-•tre puis-je examiner ceci ̂  un autre 
moment.!È Ensuite, mettez le probl•me de c™tŽ et retournez au 
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travail, en vous concentrant sur la respiration. Lorsque lÕesprit 
devient de plus en plus silencieux et calme, vous commencez ̂ 
percevoir ces voix plus clairement, et dÕautres voix, qui se cachaient 
hors de votre vue, commencent ˆ remonter ˆ la surface.

CÕest ainsi que ces deux processus Ñ celui de rendre calme et 
celui de comprendre Ñ sÕaident lÕun lÕautre. Plus vous •tes 
silencieux, plus vous pouvez voir!; plus vous pouvez voir, plus vous 
•tes capable de trancher les perturbations subtiles qui emp•chent 
lÕesprit dÕ•tre silencieux. CÕest la raison pour laquelle il nÕy a pas une 
chose telle quÕune technique de tranquillitŽ sŽparŽe ou une technique 
sŽparŽe de vipassan! . Quelle que soit la technique que vous suivez, 
quelle que soit la chose sur laquelle vous voulez que lÕesprit se 
concentre ou fasse de mani•re intentionnelle!: il sÕagit lˆ dÕune 
technique de concentration. Vous pouvez Ç!faire!È la concentration!; 
vous ne pouvez pas Ç!faire!È la vision pŽnŽtrante. La vision 
pŽnŽtrante est quelque chose qui appara”t lorsque lÕesprit devient 
calme, et souvent cÕest quelque chose dÕinattendu. Vous ne pouvez 
pas en tracer les grandes lignes en vous disant!: Ç!DÕabord je vais 
obtenir une vision pŽnŽtrante dans le domaine de la co-apparition en 
dŽpendance10 et ensuite dans celui de anatt! .!È Ces choses-lˆ varient 
dÕune personne ̂ une autre Ñ ce que vous pouvez apercevoir et 
questionner lorsque vous faites votre travail.

CÕest comme la diffŽrence entre un artisan et un artiste. Un 
artisan poss•de une technique particuli•re, une habiletŽ particuli•re 
quÕil utilise, et il peut devenir tr•s bon dans ce domaine, mais ̂  
moins quÕil ne dŽveloppe la curiositŽ qui lui permettra dÕamŽliorer 
son art, il restera toujours un artisan. Mais si vous commencez ˆ 
exercer votre ingŽniositŽ!: Ç!Bon, si jÕessayais ceci!? Si jÕessayais 
cela!?!È!; questionnant ceci, questionnant cela!; essayant ceci, 
essayant cela!: cÕest alors que vous devenez un artiste. CÕest lˆ que 
lÕart devient le v™tre. Et le m•me principe sÕapplique ˆ la pratique. 

10 Co-apparition en dŽpendance : pa#icca-samupp!da  en pali, souvent traduit par 
Ç!co-production conditionnŽe!È. 
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La curiositŽ et lÕingŽniositŽ changent tout Ñ lorsque vous apprenez 
ˆ questionner vos vieux schŽmas et ˆ tester de nouvelles possibilitŽs.

CÕest la raison pour laquelle il est tellement important dÕ•tre 
capable de se rendre dans un endroit silencieux et isolŽ comme 
celui-ci, o• vous pouvez vous extraire de votre train-train ordinaire, 
commencer ˆ aŽrer lÕesprit et commencer ˆ questionner les attitudes 
qui semblent ˆ lÕÏuvre dans votre vie quotidienne. Vous commencez 
ˆ les dŽmonter et ̂  vous rendre compte quÕelles ne fonctionnent pas 
si bien que •a, quÕelles crŽent beaucoup de souffrance inutile.

Comme le Bouddha lÕa dit, le simple fait de vivre en tant quÕ•tre 
humain implique de la douleur. Il y a la douleur du corps, la douleur 
dÕavoir ˆ dŽpendre des choses. Nous avons ce corps qui a besoin de 
nourriture, et afin dÕobtenir de la nourriture, nous devons travailler. 
Nous sommes obligŽs de compter sur le travail dÕautres personnes. 
CÕest un vrai fardeau pour toutes sortes de personnes et dÕautres 
•tres vivants Ñ un fardeau qui fait partie intŽgrante de la naissance, 
de la vieillesse, de la maladie et de la mort. Aussi longtemps que 
vous •tes vivant, ce fardeau est inŽvitable.

Mais il y a aussi beaucoup de souffrance qui est totalement 
inutile!: les choses que nous nous infligeons ̂ nous-m•mes en raison 
de notre manque dÕhabiletŽ dans la mani•re de gŽrer notre esprit. 
CÕest une chose sur laquelle nous pouvons travailler au cours de la 
mŽditation, apprendre comment gŽrer plus habilement les 
probl•mes lorsquÕils apparaissent, reconna”tre quels sont les schŽmas 
de pensŽe qui sont habiles et qui ne conduisent pas ̂ la souffrance, 
quels sont les schŽmas qui sont malhabiles et qui conduisent ̂ la 
souffrance, apprendre comment arr•ter dÕagir, de penser et de parler 
de mani•re malhabile. CÕest lˆ toute notre pratique. Lorsque nous 
arr•terons de faire des choses malhabiles, la souffrance inutile que 
nous nous infligeons cessera. Il se peut quÕil y ait des sensations de 
douleur dans le corps, mais il nÕy aura pas de souffrance dans 
lÕesprit.



ENSEIGNEMENTS II

72

Une connaissance de guerrier

73

ENSEIGNEMENTS II

74

Donc, la pratique consiste ̂  dŽvelopper des habiletŽs. Les 
cultures anciennes Žtablissaient une distinction entre deux types de 
connaissance!: la connaissance du scribe et la connaissance du 
guerrier. La connaissance du scribe est la connaissance qui peut •tre 
dŽfinie avec des mots. La connaissance du guerrier est la 
connaissance qui provient de lÕaction, du dŽveloppement dÕune 
habiletŽ. Et m•me si nous avons besoin de compter dans une 
certaine mesure sur une connaissance de scribe lorsque nous 
mŽditons, la mŽditation elle-m•me dŽveloppe une connaissance de 
guerrier.

Nous apprenons des mots dans les textes afin de pouvoir obtenir 
une idŽe gŽnŽrale de ce quÕest le probl•me et de ce quÕil faut faire, 
mais la connaissance vŽritable sur laquelle nous travaillons provient 
du dŽveloppement de lÕesprit. En pali, on appelle cela bh!van!maya  
pa––! , le discernement qui provient du dŽveloppement. En dÕautres 
termes, lorsque vous essayez de dŽvelopper la concentration dans 
lÕesprit, vous commencez ˆ vous rendre compte de choses que vous 
ne connaissiez pas auparavant ˆ propos de lÕesprit. Lorsque vous 
dŽveloppez sati , lorsque vous dŽveloppez la persistance Ñ toutes 
ces qualitŽs que vous travaillez pour les cultiver Ñ vous commencez 
ˆ apprendre ̂ propos de lÕesprit des choses qui Žtait auparavant 
cachŽes, obscures. CÕest lˆ le type de vision pŽnŽtrante, le type de 
discernement qui va vraiment faire une diffŽrence.

Donc, lorsque vous mŽditez, considŽrez que vous •tes un 
guerrier qui livre bataille ̂  lÕignorance. Vous travaillez sur une 
habiletŽ de guerrier!: la survie de lÕesprit avec aussi peu de 
souffrance que possible. CÕest dans cette direction que vous 
travaillez. Mais vous devez comprendre ce que signifie •tre un 
guerrier intelligent. Les gens qui ne sont pas des guerriers ont glanŽ 
toutes sortes dÕidŽes bizarres ̂  propos de ce que font les guerriers, 
pensant quÕils doivent attaquer toute chose d•s quÕelle appara”t, 
quÕils ne peuvent pas cŽder un pouce de terrain ̂  qui que ce soit. Ce 
type de guerrier est un guerrier idiot, un guerrier qui va mourir 
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jeune. Un guerrier intelligent accepte de livrer des batailles 
seulement lorsquÕil se rend compte quÕil peut les gagner et quÕelles 
valent la peine dÕ•tre gagnŽes.

En m•me temps, un bon guerrier utilise tout ce quÕil a ̂  portŽe 
de main. Nous avons parlŽ aujourdÕhui des cas o• nous pouvons 
avoir besoin de nous replier sur buddho  comme technique de 
mŽditation de niveau Ç Žcole primaire!È. Eh bien, si cÕest ce dont 
vous avez besoin, nÕayez pas honte de lÕutiliser. Un bon guerrier nÕa 
pas honte dÕutiliser nÕimporte quelle arme, pourvu quÕelle marche. 
Quelles que soient les armes qui sont nŽcessaires pour la bataille en 
cours, ce sont celles-lˆ que vous devez utiliser. CÕest la raison pour 
laquelle un bon mŽditant conserve de nombreux outils, de 
nombreuses armes sous la main Ñ parce que lorsque les souillures 
arrivent, elles nÕarrivent pas sous une seule forme. Elles nÕattaquent 
pas toujours du m•me c™tŽ. Parfois, lÕesprit se sent paresseux et il 
fait preuve de beaucoup dÕingŽniositŽ pour penser ̂ des raisons de 
rel‰cher lÕintensitŽ de la pratique. Parfois, il se retourne contre lui-
m•me et il commence ̂ se rudoyer parce quÕil ne travaille pas de 
plus en plus dur. Eh bien, cette rigueur, cette sŽvŽritŽ, peut 
Žgalement constituer une souillure si elle nÕest pas utile pour la 
mŽditation.

CÕest lˆ o• les choses deviennent vraiment difficiles, car souvent 
les souillures peuvent se faire passer pour la voix du Dhamma . Vous 
devez faire attention ̂ cela. Lorsque vous nÕ•tes pas tout ̂  fait sžr si 
ce que dit lÕesprit est vrai ou faux, habile ou malhabile, retournez 
simplement ˆ la position dÕobservateur. Regardez lÕactivitŽ de pensŽe 
dans lÕesprit simplement comme un processus dÕapparition et de 
disparition dans lequel vous nÕ•tes pas obligŽ de vous impliquer. Au 
minimum, vous survivrez, quelle que soit la chose qui traverse 
lÕesprit!; et souvent, vous aurez une chance de le comprendre. Vous 
commencerez ˆ voir que ceci va avec cela, que cela va avec ceci, que 
lorsque vous pensez de cette mani•re-ci, alors ceci va se produire, 
que lorsque vous pensez de cette mani•re-lˆ, alors cela va se 
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produire. Lorsque vous aurez vu ces liens, ensuite, la prochaine fois 
o• ce type de pensŽe appara”tra, vous serez mieux armŽ, mieux 
prŽparŽ. 

Donc, lorsque vous mŽditez, vous disposez de nombreuses 
techniques. Vous avez buddho , vous avez la respiration, vous avez 
votre capacitŽ ˆ analyser les choses lorsque lÕanalyse marche, vous 
avez votre capacitŽ ̂ rester calme lorsquÕelle ne marche pas. En 
dÕautres termes, en tant que mŽditant, vous devez •tre capable 
dÕutiliser habilement de nombreux types dÕapproches, tout comme 
un guerrier doit •tre capable dÕutiliser habilement de nombreuses 
stratŽgies. Cela revient ̂ la chose suivante!: quelle que soit la chose 
qui marche pour faire dispara”tre la souffrance de lÕesprit, quelle que 
soit la chose qui emp•che lÕesprit de crŽer des fardeaux pour lui-
m•me, quelle que soit la technique qui fonctionne!: on peut 
considŽrer cela comme Žtant le Dhamma , que cela soit ou non dans 
les textes, que vous lÕayez entendu ou non du ma”tre.

Apr•s un certain temps, lorsque vous repenserez aux choses qui 
marchent, vous dŽcouvrirez quÕelles se rŽpartissent en schŽmas, mais 
ne soyez pas surpris si les schŽmas ne sont pas ceux auxquels vous 
vous attendiez. Apr•s tout, dÕo• vos attentes viennent-elles!? Elles 
proviennent de votre ignorance passŽe, combinŽe ˆ votre 
connaissance passŽe, tout cela Žtant mŽlangŽ ensemble. Donc, 
lorsque toutes les choses que vous avez lues dans les livres ne 
marchent pas, asseyez-vous tout simplement et examinez le 
probl•me, dŽgagez-vous en. Retournez-le. Utilisez votre ingŽniositŽ 
pour trouver une mani•re de le contourner. Si votre approche 
fonctionne pour soulager la souffrance inutile que lÕesprit se crŽe, 
vous avez dŽcouvert un nouvel aspect du Dhamma .

Lorsque vous arr•terez de crŽer de la souffrance pour vous-
m•me, cela vous para”tra Žgalement plus facile dÕ•tre habile et utile 
vis-ˆ-vis des autres personnes. CÕest la raison pour laquelle ce nÕest 
pas une pratique Žgo•ste. Le principe de la bienveillance nÕest pas 
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quÕun vÏu futile qui consiste ̂ dire!: Ç!Que tous les •tres vivants 
puissent •tre heureux!!!È et ̂  en rester lˆ. En fait, cela signifie aussi 
•tre bon vis-ˆ-vis de vous-m•me, ne pas crŽer la souffrance inutile 
que vous avez entassŽe pendant tout ce temps. Lorsque vous 
dŽcouvrez que votre esprit est moins accablŽ ainsi, cÕest Žgalement 
plus facile de ressentir de la sympathie pour les autres personnes qui 
entassent des fardeaux dans leur esprit. Lorsque vous •tes soulagŽ de 
votre fardeau, cÕest plus facile de les aider rŽellement. CÕest la raison 
pour laquelle les bŽnŽfices de la pratique ne sont pas seulement 
orientŽs vers lÕintŽrieur, mais quÕils vont Žgalement vers lÕextŽrieur.

Cependant, le vŽritable travail doit •tre fait ici m•me ̂  lÕintŽrieur, 
en dŽcouvrant o• se trouvent ces fardeaux inutiles Ñ les idŽes 
pesantes, les notions pesantes que lÕesprit entasse, qui lui disent quÕil 
doit rŽagir comme ceci, quÕil doit penser comme cela. Une fois que 
vous les avez dŽcouvertes, rŽflŽchissez ̂ la mani•re de les rel‰cher. 
CÕest le type de bataille que vous voulez livrer, le type de bataille qui 
vaut vraiment la peine dÕ•tre gagnŽe. Et lorsque vous pouvez la 
gagner, votre victoire constitue un cadeau non seulement vis-ˆ-vis 
de vous-m•me, mais aussi vis-ˆ-vis de tout le monde autour de vous.
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Allez pratiquer les jhāna

17 juillet 2004

Il existe de nombreux passages dans le Canon o• le Bouddha Ñ 
apr•s avoir expliquŽ la voie de la pratique ou parlŽ de lÕurgence quÕil 
y a ̂  suivre la Voie Ñ renvoie les moines mŽditer. Ç!Regardez!È, dit-
il. Ç!Lˆ-bas, il y a des arbres, lˆ-bas il y a des habitations vides. 
MŽditez. Il ne faut pas que plus tard vous regrettiez de ne pas avoir 
mŽditŽ, de ne pas avoir pratiquŽ.!È Le mot quÕil utilise pour aller 
mŽditer est!: Ç!Aller pratiquer les jh!na . » Le verbe en pali est jh!yati . 
CÕest un homonyme dÕun verbe pour Ç!bržler!È, comme lorsquÕune 
flamme bržle de fa•on stable. Il existe de nombreux mots diffŽrents 
pour Ç!bržler!È en pali Ñ des mots pour des feux violents, des mots 
pour des feux qui couvent Ñ, mais le verbe pour une combustion 
stable, comme pour la flamme dÕune lampe ̂ huile est jh!yati . Et le 
m•me verbe est utilisŽ pour pratiquer les jh!na . Lorsque vous 
pratiquez la concentration, vous essayez de faire en sorte que lÕesprit 
bržle de fa•on stable, avec une flamme propre et claire. Il est 
difficile de lire aupr•s de flammes qui vacillent, mais il est facile de 
lire aupr•s dÕune flamme stable. CÕest lˆ la qualitŽ que vous essayez 
de dŽvelopper afin de pouvoir lire lÕesprit.

Comment crŽez-vous cette flamme stable!? Il faut deux qualitŽs 
dÕesprit fondamentales. LÕune est la pensŽe dirigŽe!; lÕautre est 
lÕŽvaluation. Vous dirigez votre pensŽe vers un sujet particulier 
comme la respiration. Rappelez-vous constamment de rester avec la 
respiration. Ensuite, vous lÕŽvaluez. Comment se passe la 
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respiration!? O• sentez-vous le souffle!? Lorsque le souffle pŽn•tre, 
quelles sont les sensations qui vous permettent de savoir quÕil 
pŽn•tre!? LorsquÕil ressort, quelles sont les sensations qui vous 
permettent de savoir quÕil ressort!? Ces sensations sont-elles 
confortables!? Si elles le sont, laissez-les comme elles sont. Si elles 
ne le sont pas, vous pouvez les modifier. Ce que cela signifie, cÕest 
que vous pouvez vous focaliser sur nÕimporte quel endroit du corps 
o• il vous dit clairement!: Ç!Maintenant, le souffle pŽn•tre, 
maintenant le souffle ressort.!È Et remarquez comment vous 
maintenez cette concentration. Est-ce un endroit confortable pour 
rester concentrŽ!? Les sensations elles-m•mes sont-elles des 
sensations confortables!? Comment pouvez-vous agir sur la 
respiration pour les modifier si elles ne le sont pas!? Si elles sont 
confortables, pouvez-vous les rendre encore plus confortables!? 
Tout ceci fait partie de lÕŽvaluation. CÕest ainsi que vous commencez 
ˆ pratiquer les jh!na .

Certaines personnes consid•rent ceci comme Žtant samatha  ou la 
pratique de la tranquillitŽ, mais le Bouddha lui-m•me a dit que vous 
avez besoin de deux qualitŽs afin de pratiquer les jh! na 
correctement. LÕune est samatha , ou la tranquillitŽ. LÕautre est 
vipassan! , ou la vision pŽnŽtrante. En dÕautres termes, la tranquillitŽ 
et la vision pŽnŽtrante forment ensemble les deux aspects de notre 
pratique, et le Bouddha nous recommande de les Žquilibrer. Donc, il 
ne sÕagit pas simplement de pratiquer la tranquillitŽ et ensuite de la 
laisser tomber pour pratiquer la vision pŽnŽtrante. Cependant, 
beaucoup de gens pensent ainsi, et donc la question suivante revient 
souvent!: Ç!De quel degrŽ de tranquillitŽ avez-vous besoin avant de 
pouvoir pratiquer la vision pŽnŽtrante!?!È CÕest une question qui 
nÕest jamais traitŽe dans le Canon parce que les gens ne voyaient pas 
les choses de cette mani•re. Ils considŽraient la tranquillitŽ et la 
vision pŽnŽtrante comme les deux aspects dÕune pratique unique. 
Les deux aspects sont essentiels. Parfois, vous dŽcouvrez quÕun 
aspect se manifeste avant lÕautre, parfois ils apparaissent ensemble, 
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mais dans lÕidŽal, ils se nourrissent lÕun lÕautre. Si vous avez lÕun sans 
lÕautre, vous devez renforcer celui qui fait dŽfaut, afin de pouvoir les 
Žquilibrer.

LÕaspect samatha est intimement liŽ ˆ la pensŽe dirigŽe. 
Comment stabilisez-vous votre pensŽe dirigŽe!? Comment stabilisez-
vous lÕesprit!? Comment arrivez-vous ˆ lÕŽtablir, pour avoir plus 
confiance dans son objet!? CÕest largement une question de le rendre 
plus confortable, et cependant de maintenir en m•me temps une 
attitude dÕalerte et de conscience suffisantes afin que les choses ne 
deviennent pas floues. Pour le rendre confortable, vous devez 
devenir sensible ̂ ce qui se passe en ce moment m•me. CÕest 
vraiment important. Lorsque vous •tes avec la respiration, essayez 
dÕ•tre aussi directement que possible avec les sensations et 
remarquez comme elles sont agrŽables. Est-ce une chose dans 
laquelle vous pouvez vous Žtablir!? Une fois que vous vous •tes 
Žtabli, comment restez-vous lˆ!? Que faites-vous pour maintenir cet 
Žtat!?

Ceci, cÕest lÕŽvaluation Ñ et cÕest lˆ o• le dŽbut de la vision 
pŽnŽtrante intervient, car si vous nÕavez aucune vision pŽnŽtrante, 
vous commencez ̂ partir ˆ la dŽrive. La concentration nÕest pas 
simplement une question de force de volontŽ, ou de vous forcer ̂  
rester au m•me endroit. Il faut quÕil y ait Žgalement un certain degrŽ 
de comprŽhension. Vous la dŽveloppez en Žvaluant la respiration, en 
Žvaluant votre concentration, pour voir ce qui a besoin dÕ•tre ajustŽ 
afin que lÕesprit puisse sÕŽtablir et rester lˆ, rester lˆ, rester lˆ avec 
constance, sans sÕŽcarter.

Lorsque lÕesprit devient plus stable, vous pouvez alors 
abandonner lÕŽvaluation et simplement laisser lÕesprit •tre un avec 
lÕobjet. CÕest comme cela quÕil pŽn•tre dans les niveaux plus ŽlevŽs 
des jh!na . Mais cela ne signifie pas que vous en avez totalement 
terminŽ avec lÕŽvaluation, mais simplement que cela devient plus 
raffinŽ. Vous allez devoir continuer ̂  gŽrer des perturbations, tandis 
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que vous essayez de rendre votre concentration plus ferme et plus 
continue, tandis que vous essayez de maintenir lÕesprit centrŽ ̂ tout 
moment. Vous mettez lÕesprit dans un bon Žtat de concentration 
ferme, et ensuite, lorsquÕil est Žtabli fermement lˆ, vous prenez du 
recul pour lÕŽvaluer selon les termes des perturbations subtiles qui 
continuent ˆ •tre prŽsentes en lui. CÕest lˆ o• vos facultŽs 
dÕŽvaluation sÕattaquent aux questions plus profondes de la vision 
pŽnŽtrante!: comment doit-on considŽrer les fabrications, ces 
dŽrangements qui vont et viennent!? Comment doit-on les 
examiner!? Comment doit-on les voir en utilisant la vision 
pŽnŽtrante!? De quelle mani•re doit-on les considŽrer comme Žtant 
stressantes!? LorsquÕune pensŽe arrive dans lÕesprit, pouvez-vous la 
regarder simplement comme une manifestation de stress, plut™t que 
de vous impliquer dans le contenu de la pensŽe!?

Il y a plusieurs Žtapes ici. Tout dÕabord, voyez que la pensŽe est 
inconstante. Elle va et elle vient. CÕest une perturbation. 
Deuxi•mement, voyez que cette perturbation est stressante. 
Maintenez votre analyse simplement ˆ ce niveau!: celui du stress qui 
appara”t, du stress qui dispara”t. Ne vous impliquez pas dans le sujet 
de la pensŽe. Dites simplement!: Ç!Voilˆ du stress qui arrive. Est-ce 
que je veux mÕimpliquer lˆ-dedans!? Ben non, cÕest du stress.!È ‚a 
fait quÕil est plus facile dÕen rester ŽloignŽ, plus facile de conserver 
lÕesprit concentrŽ, plus facile de vous emp•cher de vous impliquer. 
Lorsque vous voyez que cÕest anatt! , vous nÕ•tes pas obligŽ de vous 
impliquer dedans. Vous nÕ•tes pas obligŽ de vous identifier avec. 
Vous nÕ•tes pas obligŽ de lÕassumer Ñ ce qui signifie aussi que vous 
nÕ•tes pas obligŽ de le repousser. Si la pensŽe est lˆ, laissez-la rester ̂ 
lÕarri•re-plan. Plus vite vous la repŽrez comme Žtant simplement une 
manifestation de stress, plus cÕest facile de vous dire!: Ç!Je ne suis pas 
obligŽ dÕaller lˆ.!È Lorsque vous devenez plus habile ̂ faire cela, vous 
lui laissez ̂ peine le temps de se former et de devenir une pensŽe 
cohŽrente.
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Nous avons tendance, une fois quÕune pensŽe appara”t, ˆ vouloir 
la scruter!: Ç!De quoi sÕagit-il!?!È Et si cela semble dŽnuŽ de sens!: 
Ç!Bien, comment puis-je donner un sens ̂  cela!?!È Nous nous 
impliquons de plus en plus en lÕassumant, en en faisant une pensŽe 
intelligible, une pensŽe intelligente, en en faisant une pensŽe qui vaut 
la peine dÕ•tre pensŽe. Mais si vous la considŽrez simplement 
comme une manifestation de stress et que vous vous en saisissez de 
plus en plus rapidement, vous la laissez •tre une pensŽe stupide et 
vous la rel‰chez. La fois dÕapr•s, vous la laissez simplement ̂ lÕŽtat 
de pensŽe ˆ demi formŽe et vous la rel‰chez. Vous vous permettez 
de ne pas •tre obligŽ de scruter et de mettre de lÕordre dans tout ce 
qui pŽn•tre dans lÕesprit. Ceci permet de rester plus facilement 
concentrŽ.

En ce qui concerne la mani•re dÕexaminer ces fabrications, 
examinez-les en tant que fabrications habiles ou malhabiles. Ce nÕest 
pas que toutes les pensŽes soient inutiles. Certaines sont utiles, tr•s 
utiles, mais en temps et lieu appropriŽs. Les pensŽes liŽes ̂  la 
respiration sont utiles par rapport ˆ vos buts en ce moment m•me. 
Les pensŽes liŽes ̂ dÕautres choses Ñ ce que vous avez fait hier, ce 
que vous allez faire demain Ñ sont inutiles. Elles sont malhabiles en 
ce moment. Parce que nous sommes tellement habituŽs ˆ penser, si 
experts ˆ penser, il est habile de nous concentrer en ce moment 
m•me sur la fa•on dÕapprendre comment •tre des experts ˆ ne 
penser ̂ rien, sauf ˆ la respiration. Donc, pensez ̂ la respiration. 
Apr•s tout, la respiration est elle-m•me une fabrication, et une 
fabrication ˆ laquelle vous voulez vous accrocher.

Donc, il ne faut pas penser que lorsque vous voyez combien les 
choses sont stressantes et inconstantes, vous l‰chez prise de tout sur 
le champ. DÕabord, vous devez vous concentrer sur le maintien de 
celles qui sont habiles, et l‰cher prise de celles qui sont malhabiles. Si 
vous Žprouvez des difficultŽs ̂ vous sŽparer dÕun type particulier de 
pensŽe malhabile, vous pouvez apprendre ̂ lÕanalyser, pour voir 
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comment elle conduit ̂  un endroit o• vous ne voulez pas vraiment 
aller.

Comme ce chant ̂  propos du corps que nous venons juste de 
rŽciter. Il est utile pour le dŽsir dŽvorant. Lorsque vous vous 
retrouvez concentrŽ sur le dŽsir dŽvorant, rappelez-vous!: quÕest 
exactement lÕobjet ˆ propos duquel vous vous excitez tellement!? 
QuÕy a-t-il dedans!? Est-ce quelque chose que vous voulez 
vraiment!? Voulez-vous vraiment aller lˆ o• le dŽsir dŽvorant va 
vous conduire!? Si vous appliquez le point de vue de ce chant 
immŽdiatement, vous •tes plus enclin ˆ dire!: Ç!Eh bien, pas 
vraiment.!È Et le dŽsir dŽvorant se calme. Donc, ce type de pensŽe 
est utile. LorsquÕil a jouŽ son r™le, vous pouvez le laisser de c™tŽ. 
Retournez ˆ la respiration.

Donc, les questions qui donnent naissance ˆ la vision pŽnŽtrante 
sont des questions qui, un!: traitent des mani•res de ne pas 
sÕidentifier avec vos pensŽes, et ensuite, deux!: puisque vous nÕ•tes 
pas obligŽ de vous identifier ̂  elles, quÕen faites-vous!? Vous voyez 
lorsquÕelles sont utiles et lorsquÕelles ne le sont pas. Elles peuvent 
vous mener dans des directions o• vous voulez aller, ou dans des 
directions o• vous ne voulez pas aller. Vous apprenez ˆ regarder les 
pensŽes non comme des sources de contenus, mais comme des 
ŽlŽments dÕune cha”ne causale. Elles sont importantes, non pas tant 
pour ce quÕelles disent, mais pour ce quÕelles font.

De cette mani•re, vous comprenez que m•me sÕil se peut que 
vous ne vouliez vous identifier avec aucune fabrication, il y a 
cependant des fabrications qui forment la Voie. Ce sont celles-lˆ que 
vous voulez encourager, parce quÕelles sont habiles. En fin de 
compte, elles vous m•nent au-delˆ des fabrications. Cela fait partie 
de la vision pŽnŽtrante. Les fabrications qui maintiennent lÕesprit 
calme et stable, qui maintiennent lÕesprit engagŽ dans la poursuite de 
ce qui est habile, sont celles que vous voulez encourager.
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Donc, cette pratique de stabiliser lÕesprit, de maintenir cette 
flamme calme, stable, requiert ˆ la fois la tranquillitŽ et la vision 
pŽnŽtrante. Et bien sžr, une fois que lÕesprit sÕŽtablit, les visions 
pŽnŽtrantes deviennent plus raffinŽes, la tranquillitŽ devient plus 
forte. 

Vu sous cet angle, la pratique des jh!na  dŽpend ̂ la fois de la 
tranquillitŽ et de la vision pŽnŽtrante, et cela crŽe les conditions pour 
une tranquillitŽ plus raffinŽe et des visions pŽnŽtrantes plus 
raffinŽes, pas ̂ pas. Tout cela va ensemble. Comprenez-les comme 
des tendances dÕesprit ou des qualitŽs diffŽrentes dÕesprit, mais faites 
de votre mieux pour ne pas les voir comme des choses radicalement 
sŽparŽes. Vous nÕavez pas besoin de vous inquiŽter ̂ propos de!: 
Ç!Quand est-ce que je pratique la vision pŽnŽtrante!? Quand est-ce 
que je pratique la concentration!?!È Tout cela va ensemble. La 
question devient alors!: si vous commencez ̂ remarquer un 
dŽsŽquilibre dans lÕesprit, comment le ramenez-vous ˆ un Žtat 
dÕŽquilibre!? Si vous pensez trop et que cela Žtouffe votre 
concentration, abandonnez lÕactivitŽ de penser pendant un moment. 
Si votre concentration devient trop monotone, apprenez ˆ la sonder 
avec quelques questions. Et en essayant de trouver cet Žquilibre, 
vous dŽveloppez la sensibilitŽ vis-ˆ-vis de lÕesprit Ñ qui est la base 
du discernement.

CÕest lˆ tout le but de la pratique des jh!na . Il ne sÕagit pas de 
frimer!: Ç!Eh bien, jÕai le troisi•me jh!na !; tu nÕas que le deuxi•me.!È 
Ou!: Ç!Je me suis fait les huit jh!na  en seulement huit jours. Et toi!?!È 
Ce nÕest pas le but. Le but est de rendre lÕesprit suffisamment stable, 
suffisamment longtemps, afin quÕil puisse voir. LorsquÕil voit, il peut 
l‰cher prise. LorsquÕil l‰che prise, il est libre. CÕest lˆ tout lÕobjet de 
cette pratique. CÕest ce que le Bouddha voulait dire lorsquÕil a dit!: 
Ç!Allez et pratiquez les jh!na .!È Cela englobe tous les aspects du 
dŽveloppement de lÕesprit.
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14 avril 2005

Ajahn Suwat avait lÕhabitude de dire que sÕinstaller dans un Žtat 
de concentration, cÕest comme sÕendormir, sauf que vous ne vous 
endormez pas. Et cÕest lˆ o• cela devient dŽlicat. En dÕautres termes, 
comment amenez-vous lÕesprit ˆ un Žtat de calme tout en restant 
ŽveillŽ!?

Fondamentalement, cela se produit en trois Žtapes. Vous 
commencez avec votre niveau de concentration ordinaire, quotidien. 
CÕest ce quÕon appelle la Ç!concentration momentanŽe11!È!: cÕest le 
type de concentration qui vous permet dÕŽcouter des choses, de 
mŽmoriser des choses, de lire un livre et de vous souvenir de ce que 
vous avez lu afin que cela ait du sens. Ce type de concentration est 
quelque chose que nous possŽdons tous, et il dure un moment, ou il 
dure plusieurs moments dÕaffilŽe. Il est possible que vous vous 
retrouviez en train de partir et de revenir, partir, revenir, mais au 
moins il y a suffisamment de continuitŽ pour que vous puissiez vous 
souvenir.

CÕest le type de concentration avec lequel vous commencez 
lorsque vous vous concentrez sur la respiration, ou que vous vous 
concentrez sur buddho , ou sur un quelconque autre objet de 
mŽditation. Vous trouvez que lÕesprit est en train de sÕesquiver, mais 
vous le ramenez. Il sÕesquive et vous le ramenez. Il y a une sorte de 
rythme, comme avec de la musique!: vous jouez un phrasŽ, et puis 

11 Kha$ika sam!dhi  en pali.



85

ENSEIGNEMENTS II

86

Trois niveaux de concentration

87

vous faites une pause!; un autre phrasŽ, et ensuite une pause. Mais il 
y a suffisamment de continuitŽ, ce qui fait que les phrasŽs 
constituent un ensemble plus vaste. La m•me chose est vraie lorsque 
vous commencez ˆ rester avec la respiration. Il se peut que vous 
restiez avec quelques respirations et que vous vous Žgariez, disons, 
peut-•tre entre lÕinspiration et lÕexpiration, ou lÕexpiration et 
lÕinspiration, et ensuite vous recommencez. CÕest normal. La chose 
importante, cÕest que vous continuiez ˆ revenir, revenir, revenir.

Lorsque vous travaillez avec ce type de concentration, vous 
commencez ˆ vous rendre compte pourquoi il y a des pauses. Ce 
niveau de concentration ne peut pas supporter le dŽplaisir, lÕennui, 
ou la douleur Ñ tout ce qui est nŽgatif ou dŽsagrŽable. La plus 
petite trace de dŽplaisir suffit ̂  le renverser. CÕest ˆ cause de cela que 
lÕesprit perd sa concentration. CÕest la raison pour laquelle la 
solution pour passer de ce type de concentration au suivant consiste 
ˆ apprendre comment travailler prŽcisŽment ce sens dÕinconfort. 
Vous nÕ•tes pas obligŽ de commencer avec les formes de douleur 
majeures, seulement avec le lŽger inconfort que vous pouvez 
ressentir dans la respiration. Peut-•tre est-elle un peu trop longue, 
trop courte, trop superficielle, trop profonde, etc. Vous apprenez ˆ 
lÕajuster, vous apprenez ̂ travailler avec elle. Cela vous donne 
confiance. Vous nÕavez pas ̂  avoir peur de ces choses. Un peu 
dÕinconfort appara”t et vous pouvez le gŽrer. Cela permet ̂  votre 
concentration de devenir plus continue.

Ceci vous am•ne au niveau suivant, quÕon appelle la 
concentration de type Ç!seuil!È, Ç!acc•s!È, ou encore Ç!voisinage!È 12. 
Elle est proche de lÕŽtat dans lequel elle est vraiment Žtablie, mais ce 
nÕest pas encore tout ˆ fait cela. CÕest lˆ o• lÕesprit devient assez 
paisible, mais ̂ ce stade il peut facilement perdre sa concentration. 
Comme je lÕai dit, le probl•me avec la concentration momentanŽe, 
cÕest quÕelle ne peut pas supporter le dŽplaisir. Eh bien, le probl•me 

12 Upac!ra sam!dhi en pali.
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avec la concentration de type acc•s, cÕest quÕelle ne peut pas 
supporter le plaisir. Elle devient floue lorsquÕelle rencontre le plaisir 
vŽritable. CÕest la mani•re dÕ•tre normale de lÕesprit. Il est tellement 
habituŽ ̂ sÕendormir lorsque les choses deviennent dŽtendues quÕil 
l‰che tout simplement prise. Les personnes qui ont tendance ˆ avoir 
des visions en ont dans cet Žtat. Les personnes qui nÕen ont pas 
trouvent cependant quÕelles partent ̂  la dŽrive tr•s facilement. Elles 
tombent dans ce quÕAjahn Lee appelait la concentration-illusion!: 
moha-sam!dhi . Les choses sont silencieuses, agrŽables, calmes, mais 
vous nÕavez aucune idŽe de lÕendroit o• vous •tes.

Donc ˆ ce stade, ce qui importe, cÕest de donner ̂  lÕesprit du 
travail ˆ faire au milieu du plaisir. Exactement comme avec la 
concentration momentanŽe, vous vous concentrez directement sur 
le traitement du probl•me!: sa faiblesse face ̂  la douleur ou au 
dŽplaisir. Ici, le probl•me est la faiblesse de lÕesprit face au plaisir, 
donc vous vous concentrez sur le plaisir. CÕest la raison pour laquelle 
Ajahn Lee vous fait rŽpandre le souffle ̂  travers tout le corps!: ̂  la 
fois pour vous donner du travail ̂  faire ̂ lÕintŽrieur du plaisir, et pour 
agrandir votre cadre de rŽfŽrence. Normalement, lorsque vous •tes 
plus Žtabli, et que la respiration devient plus douce, plus raffinŽe, 
cela devient de plus en plus difficile de la suivre. Donc, vous avez 
besoin dÕŽlargir votre cadre de rŽfŽrence pour quÕil inclue le corps 
tout entier. CÕest lˆ une chose que vous pouvez suivre, m•me si les 
mouvements de la respiration sÕarr•tent.

Il y a de nombreuses mani•res de travailler avec la respiration 
dans le corps. LÕune consiste ̂ rester concentrŽ sur le m•me point 
que celui sur lequel vous •tes toujours concentrŽ, et de simplement 
Žlargir votre sens de la conscience Ñ le champ dÕaction de votre 
conscience Ñ de fa•on ˆ ce quÕil englobe le corps tout entier. 
Ensuite, vous laissez la respiration sÕajuster afin de vous sentir bien, 
aussi bien que possible, dans le corps tout entier. Une autre mani•re 
consiste ̂ parcourir le corps, partie par partie, en travaillant sur 
lÕŽnergie respiratoire dans chaque section, jusquÕˆ ce que le ressenti 
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soit agrŽable, et ensuite ̂ laisser le plaisir dans toutes les sections se 
relier. De cette mani•re, vous prenez lÕhabitude de travailler avec 
votre plaisir.

CÕest lˆ une des caractŽristiques distinctives des enseignements 
du Bouddha. Il ne consid•re pas la douleur ou le plaisir comme un 
but en soi. Chacun dÕeux a son utilitŽ. Lorsque la douleur survient, 
que faites-vous avec!? Lorsque le plaisir survient, que faites-vous 
avec!? Au lieu de simplement souffrir de la douleur ou de jouir du 
plaisir, vous apprenez comment travailler ces choses afin quÕelles 
puissent mener lÕesprit ˆ un niveau de concentration plus profond. 
Ce qui se produit lorsque vous travaillez avec cette sensation de 
plaisir et que vous Žlargissez votre conscience, cÕest que lÕesprit 
sÕimplique tellement quÕil ne peut plus rien faire dÕautre. CÕest 
comme si vous aviez clouŽ ses mains et ses pieds au sol, et donc tout 
ce quÕil peut faire, cÕest simplement •tre lˆ. Ou bien, vous pouvez 
faire une autre comparaison!: lÕesprit qui sÕesquive vers le passŽ ou le 
futur doit •tre un esprit tout petit. CÕest presque comme sÕil avait 
besoin de pŽnŽtrer dans un petit tuyau pour partir vers le futur ou le 
passŽ. Mais lorsque lÕesprit est ainsi vaste, il ne peut pas entrer dans 
le tuyau. Il est coincŽ. SÕil veut partir, il doit rŽtrŽcir.

Donc, lorsque vous •tes assis ici avec cette conscience Žlargie Ñ 
centrŽe en un endroit, mais remplissant le corps tout entier Ñ vous 
•tes vraiment fixŽ dans le moment prŽsent. CÕest la raison pour 
laquelle ce troisi•me niveau de concentration est appelŽ le niveau de 
Ç!pŽnŽtration fixe13!È. Et ˆ partir de lˆ, tout ce que vous avez ̂  faire, 
cÕest de maintenir cet Žtat, dÕapprendre ˆ conserver votre Žquilibre, 
lˆ. La respiration devient calme. Parfois, elle semble m•me sÕarr•ter. 
Laissez-la simplement sÕarr•ter. Vous nÕavez plus besoin de 
lÕinspiration et de lÕexpiration, car le cerveau utilise moins dÕoxyg•ne, 
et vous recevez tout lÕoxyg•ne dont vous avez besoin ̂ travers vos 
pores. Vous souvenez-vous de la femme recouverte dÕor dans 

13 Appa$!  sam!dhi  en pali.
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Goldfinger!? Vous souvenez-vous pourquoi elle est morte!? Parce que 
tous les pores de sa peau avaient ŽtŽ recouverts par de la peinture 
dÕor, et elle ne pouvait plus recevoir lÕoxyg•ne dont elle avait besoin 
par la peau. Cela montre quÕil y a dŽjˆ beaucoup dÕoxyg•ne qui 
pŽn•tre ̂  travers la peau. Donc, lorsque le souffle sÕarr•te de 
pŽnŽtrer et de sortir, ne vous inquiŽtez pas. Vous disposez de tout 
lÕoxyg•ne dont vous avez besoin. Le corps peut •tre calme, rempli 
par la conscience. Et vous y •tes. Cela, cÕest lÕŽtat de concentration 
qui ne se laisse pas dŽtourner, que ce soit par le plaisir ou par la 
douleur. CÕest le type de concentration que vous voulez. Vous y 
arrivez en l‰chant prise des autres pensŽes, mais aussi en Žtant tr•s 
concentrŽ sur la respiration.

CÕest lˆ o• cÕest diffŽrent du fait de sÕendormir. Lorsque vous 
vous endormez, les choses se calment et ensuite vous l‰chez 
compl•tement prise, tout simplement!: vous l‰chez prise de tout 
votre sati , de toute votre attitude dÕalerte, et vous passez ˆ une autre 
Žtape du devenir, ainsi que lÕappellent les textes. Quel que soit le 
petit monde de r•ve qui appara”t dans lÕesprit lorsque nous nous 
endormons, cÕest un devenir en action, et cela se produit 
habituellement dans cet Žtat de concentration de type seuil.

Donc, cÕest ce sur quoi vous devez travailler afin de le dŽpasser. 
Apprenez ̂ ne pas vous laisser emporter par le plaisir, la sensation 
dÕaisance. Dites-vous!: Ç!Il y a du travail ˆ faire.!È Cela requiert de 
lÕhabiletŽ. Si vous nÕ•tes pas habile, travailler avec le plaisir peut 
provoquer de la douleur, et lÕesprit ne voudra pas sÕŽtablir. Mais 
continuez ̂ travailler cela toujours et encore, et au bout dÕun certain 
temps, vous dŽvelopperez lÕhabiletŽ. Vous faites votre travail, mais 
vous travaillez dans le plaisir. Vous crŽez un endroit o• il est encore 
plus agrŽable de rester, lorsque vous travaillez sur la sensation 
dÕŽnergie dans le corps, de quelque mani•re que ce soit, pourvu que 
cela donne des rŽsultats. Ajahn Lee donne quelques 
recommandations, mais vous remarquerez que dans ses 
enseignements sur le Dhamma , il parle de lÕŽnergie respiratoire de 
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toutes sortes de mani•res. Il nÕexiste pas une mani•re unique de 
concevoir la respiration qui soit valable pour tout le monde. 

Donc, explorez et trouvez des solutions par vous-m•me. Apr•s 
tout, cÕest dans votre corps que vous vous Žtablissez. Vous Žcoutez 
les instructions pour obtenir des indications, mais vous devez aussi 
utiliser votre propre imagination, votre propre ingŽniositŽ, vos 
propres facultŽs dÕobservation pour voir exactement dans quelle 
mesure lÕŽnergie dans le corps est confortable ou non, o• vous 
pouvez maximiser les endroits confortables et laisser toutes ces 
choses se rŽpandre afin que le confort relie tout. Ensuite, vous 
apprenez comment rester lˆ.

Et ne pensez pas que le fait de rester lˆ consiste simplement ̂ 
attendre passivement jusquÕˆ ce que vous soyez autorisŽ ̂ pratiquer 
la vision pŽnŽtrante. LÕhabiletŽ dÕapprendre comment rester dans un 
Žtat de concentration dŽveloppe prŽcisŽment les qualitŽs mentales 
dont vous allez avoir besoin pour la vision pŽnŽtrante Ñ parce que 
vous allez devenir de plus en plus sensible aux moindres fabrications 
mentales dans lÕesprit. Vous apprenez ˆ ne pas vous laisser tromper 
par elles et ̂  ne pas vous laisser emporter dans leurs petits mondes. 
Et cÕest prŽcisŽment lÕhabiletŽ dont vous allez avoir besoin afin de 
voir les fabrications simplement comme des fabrications. CÕest 
comme prendre la vieille histoire Zen du doigt qui pointe vers la 
lune, et la retourner!: vous ne voulez pas regarder la lune!; vous 
voulez regarder le doigt, parce que cÕest le doigt qui vous trompe. Il 
vous Žloigne de ce quÕil est en train de faire. Vous ne voulez pas 
regarder lˆ o• vos pensŽes dirigent votre attention!; vous voulez 
simplement les voir en tant que fabrications. 

Donc, tout le travail important du dŽveloppement de la 
concentration et de la vision pŽnŽtrante se passe ici m•me!: dÕabord 
en apprenant comment traiter la douleur, et ensuite le plaisir, afin 
que lÕesprit puisse sÕŽtablir pour quÕil soit calme, ferme, et dans une 
attitude dÕalerte ŽlevŽe, quelles que soient les circonstances.
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Avoir du respect pour la vacuité

15 novembre 2003

Avoir du respect pour la concentration. Il est intŽressant de noter 
que parmi les diffŽrents facteurs de la Voie Ñ la vertu, la 
concentration et le discernement Ñ le Bouddha a distinguŽ la 
concentration comme Žtant quelque chose digne de respect. Ë un 
moment, il lÕa appelŽ le cÏur de la Voie. Et cependant, la raison 
pour laquelle il a besoin de nous rappeler de la respecter, cÕest parce 
que nous avons tendance ̂ la nŽgliger, ˆ la fouler aux pieds. Nous 
avons tendance ˆ ignorer, ̂  ne pas pr•ter beaucoup dÕattention ˆ ces 
petits moments de calme dans lÕesprit. Nous sommes tellement plus 
intŽressŽs ˆ courir apr•s les choses, rendant ainsi lÕesprit tout excitŽ, 
et cependant nous ignorons ces petits moments de calme entre ce 
qui revient fondamentalement ˆ des moments de perturbation dans 
lÕesprit.

Nous considŽrons les perturbations comme quelque chose 
dÕintŽressant et le calme comme quelque chose dÕennuyeux, et donc 
nous courons continuellement apr•s tout ce qui appara”t 
soudainement et qui a lÕair intŽressant. Mais apr•s lÕavoir regardŽ 
pendant un certain temps, nous voyons que ce nÕest pas grand-
chose. Donc, nous le laissons tomber, lÕesprit devient calme pendant 
un moment, et ensuite nous passons ˆ quelque chose dÕautre. Ces 
petits moments de calme sont repoussŽs si loin ˆ lÕarri•re-plan que 
nous les voyons ̂ peine Ñ et pourtant, ces petits moments de calme 
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sont ce que le Bouddha veut que nous travaillions, que nous 
respections.

Sans ces petits moments, dÕune part, lÕesprit deviendrait dingue. 
Il nÕaurait pas du tout de repos. Dans le m•me temps, si vous voulez 
dŽvelopper une concentration plus forte, vous devez commencer 
avec ces petits moments. Commencez ˆ les relier les uns aux autres. 
RŽsistez ̂ la tentation de courir apr•s nÕimporte quelle nouvelle 
distraction tape-ˆ-lÕÏil qui fait irruption dans lÕesprit. DŽcidez que 
vous nÕallez pas cŽder au battage publicitaire. Vous allez rester ici 
m•me avec la respiration. La respiration nÕest pas un objet tellement 
excitant Ñ en surface tout du moinsÉ Cependant, ̂ mesure que 
vous apprenez ˆ la conna”tre, vous dŽcouvrez que plus vous passez 
de temps avec elle, plus elle a ̂  offrir, plus cela devient absorbant. 
Mais pour atteindre cet Žtat dÕabsorption, vous devez commencer 
avec de petits moments de concentration, de calme. Faites-y 
attention, prenez-en soin. 

Pour dŽcrire ce processus, Ajahn Fuang utilisait souvent le mot 
tha• prakhawng, qui dŽcrit ce que vous feriez si un enfant apprenait ̂ 
marcher et que vous vous teniez derri•re lui. Vous voulez quÕil 
apprenne ̂ marcher par lui-m•me, mais vous ne voulez pas quÕil 
tombe. Donc, vous tournez doucement autour de lui pour •tre 
certain quÕil ne va pas tomber, tout en ne lÕemp•chant pas de 
marcher par lui-m•me. CÕest le genre dÕattitude que vous devriez 
avoir vis-ˆ-vis de votre concentration.

Au dŽbut, vous devez avoir la foi que la concentration va •tre 
une bonne chose. Les passages que vous avez lus dans les textes 
sont lˆ pour vous inspirer!: Ç!Un sens de ravissement imprŽgnant le 
corps.!È LÕimage quÕils donnent est celle dÕune source dÕeau 
remontant ̂ la surface, imprŽgnant un lac, ou celle de lotus saturŽs 
dÕeau, depuis lÕextrŽmitŽ de leurs racines jusquÕˆ celle de leurs fleurs. 
‚a a lÕair bien. CÕest quelque chose dont vous aimeriez faire 
lÕexpŽrience. Ces images sont attirantes pour plusieurs raisons. Un!: 
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ce sont des descriptions vraiment prŽcises des niveaux de 
concentration. Deux!: elles sont con•ues pour vous donner envie 
dÕaller lˆ-bas, pour vous rappeler que ces petits Žtats de 
concentration qui ont lÕair si peu prometteurs en eux-m•mes, si vous 
les cousez ensemble, dŽveloppent une force, dŽveloppent une 
profondeur, fournissent un sens de gratification intense quÕils 
nÕauraient pas si on les laissait tout seuls. Lorsque vous prenez ces 
le•ons ˆ cÏur et que vous les menez jusquÕˆ leur terme, vous 
dŽcouvrez que la sensation de paix, dÕespace, et de calme dans 
lÕesprit devient de plus en plus attirante. Vous voulez pŽnŽtrer dans 
cette sensation de paix et y demeurer pour de bon.

CÕest ce que le Bouddha appelle prendre la vacuitŽ pour 
demeure. Au lieu de vous concentrer sur les personnages au premier 
plan, vous vous concentrez sur lÕespace calme autour dÕeux. Vous 
vous rendez compte que cet espace est un espace attirant. Il est 
calme, il nÕest pas perturbŽ. Ç!Il y a seulement cette perturbation 
minimale!È!: la rŽsolution de lÕesprit concentrŽ sur la respiration, ou 
un autre sujet de mŽditation. Vous l‰chez prise de toutes les autres 
prŽoccupations. Lorsque vous faites cela, vous vous rendez compte 
du poids que vous avez trimbalŽ avec vous, du nombre de fardeaux 
inutiles que vous avez crŽŽs vis-ˆ-vis de vous-m•me. Vous en venez 
ˆ apprŽcier comme cÕest bon de possŽder cet espace calme dans 
lÕesprit, qui entoure tout le reste. Vous voulez quÕil devienne de plus 
en plus omniprŽsent. Cependant, il est tellement facile de le perdre, 
parce que vous avez encore cette vieille habitude qui consiste ̂ 
courir apr•s les choses que vous pensez •tre importantes ou 
intŽressantes, les choses dont vous pensez quÕelles ont beaucoup de 
valeur, les choses que vous devez examiner, dont vous devez vous 
occuper tout le temps.

Donc, le Bouddha vous donne des outils Ñ les Trois 
CaractŽristiques Ñ pour dŽfaire ces habitudes, pour vous aider ̂  
vous rendre compte que ces choses ne mŽritent pas vraiment tout ce 
tracas, quÕelles ne mŽritent pas toute cette attention. Elles ne 
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mŽritent pas dÕaccabler lÕesprit. Cependant, il est important de noter 
quÕil ne vous oblige pas ̂  contempler les choses de fa•on radicale 
selon les termes des Trois CaractŽristiques avant que vous nÕayez 
atteint cet Žtat de concentration et que vous ne lÕapprŽciiez. 
Maintenant, il vous oblige effectivement ˆ utiliser les Trois 
CaractŽristiques dÕune mani•re moins radicale pour vous aider ̂  
vous Žtablir dans un Žtat de concentration, pour vous aider ̂ vous 
dŽbarrasser des emm•lements qui emp•chent lÕesprit de sÕŽtablir. 
Mais en ce qui concerne lÕanalyse vraiment radicale, il vous demande 
dÕattendre jusquÕˆ ce que votre concentration soit ferme.

Certaines personnes commencent ˆ analyser les choses de fa•on 
radicale selon les termes des Trois CaractŽristiques avant de 
possŽder une habiletŽ suffisante dans la concentration, et cela peut 
devenir tr•s dŽprimant, tr•s dŽsorientant. Cela peut court-circuiter la 
pratique. Vous rŽussissez ˆ obtenir un petit peu de concentration, et 
puis vous la perdez, et alors vous vous consolez en disant que vous 
avez obtenu de la concentration toutes les visions pŽnŽtrantes dont 
vous aviez besoin. Vous avez vu que cÕest quelque chose 
dÕimpermanent, donc vous nÕ•tes plus obligŽ de la pratiquer. Et cela 
court-circuite la Voie.

Mais si vous contemplez les Trois CaractŽristiques dans le 
contexte dÕun Žtat de concentration bien ma”trisŽ, cela accomplit 
vraiment quelque chose. Cela devient libŽrateur. Vous commencez ˆ 
vous rendre compte que ces perturbations dans lÕesprit qui tendent ̂ 
Žliminer la vacuitŽ, crŽent des probl•mes au sein de la vacuitŽ, 
dŽtruisent la vacuitŽ, la coupent en petits morceaux, et quÕelles nÕen 
valent pas vraiment la peine. Elles ne valent pas vraiment la peine 
que lÕon sÕen inqui•te ou quÕon sÕen prŽoccupe. Vous nÕ•tes pas 
obligŽ de vous lancer ̂ leur poursuite. CÕest ˆ ce stade de la pratique 
que le Bouddha veut que vous pensiez aux Trois CaractŽristiques 
dÕune mani•re radicale, pour voir que les choses dont vous vous •tes 
vraiment inquiŽtŽ, les choses auxquelles vous vous •tes vraiment 
accrochŽ avec force, sont elles aussi assez vides. Et cÕest lˆ o• leur 
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vacuitŽ devient une chose positive au lieu dÕ•tre dŽprimante ou 
nihiliste. Cela signifie que vous nÕ•tes pas obligŽ de vous en accabler. 
Vous pouvez vivre avec elles dÕune mani•re telle quÕelles ne soient 
plus du tout un fardeau pour lÕesprit.

Dans le Canon pali, lorsque le Bouddha parle de la vacuitŽ, il le 
fait dans deux contextes principaux. Le premier est ce sens de 
rŽsider dans la vacuitŽ lorsque lÕesprit devient calme, et que la 
vacuitŽ commence ˆ entourer les choses. Le caract•re positif de cet 
aspect de la vacuitŽ est Žvident. Ensuite, il y a dÕautres passages o• il 
parle de la vacuitŽ dans le sens que les choses sont vides dÕun soi ou 
de toute chose ayant trait au soi. En dÕautres termes, elles ne sont 
pas vous, pas ̂ vous. Elles ne vous appartiennent pas. Pris hors de 
son contexte, cela semble assez nŽgatif. Les choses dans lesquelles 
vous aviez lÕhabitude de placer vos espoirs ne sont pas vraiment 
vous ou ˆ vous, vous ne les ma”trisez pas. Si vous prenez cet 
enseignement en dehors de son contexte, on dirait que vous vous 
privez de quelque chose, ou que ces choses sont nŽgatives.

En fait, les choses en tant que telles ne constituent pas le 
probl•me. Le probl•me, cÕest notre attachement ˆ elles, 
lÕattachement qui dŽtruit sans cesse notre concentration, qui dŽtruit 
notre tranquillitŽ dÕesprit. Lorsque vous voyez les choses comme 
Žtant inconstantes, stressantes, et vides dÕun soi sous lÕangle de la 
tentative de vous maintenir dans cet Žtat de vacuitŽ, alors la 
contemplation de leur vacuitŽ est au service dÕun but positif. Il est 
ainsi plus facile de ne pas •tre perturbŽ par elles. Les deux diffŽrents 
types de vacuitŽ commencent ̂ se relier. Vous pouvez maintenir 
cette sensation spacieuse de demeurer dans la vacuitŽ, et dans le 
m•me temps, les choses qui dÕhabitude vous dŽrangeaient, les choses 
qui dÕhabitude vous accablaient, deviennent vides elles aussi!: vides 
dÕun soi. Parce quÕelles sont vides, elles ne perturbent pas la vacuitŽ 
de votre conscience. Vous pouvez vivre ensemble. Vous pouvez 
vivre avec ces choses sans •tre accablŽ par elles. La vacuitŽ de votre 
demeure mentale nÕest pas perturbŽe par la vacuitŽ des choses qui 
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dÕhabitude la perturbaient. LorsquÕelle nÕest pas perturbŽe, vous 
pouvez lÕexaminer plus attentivement, jusquÕau stade o• vous voyez 
que m•me la vacuitŽ de la concentration est fabriquŽe. Elle aussi est 
vide de toute chose qui vaille la peine de la considŽrer comme Žtant 
vous ou ̂  vous. Lorsque vous voyez ceci, vous perdez la passion qui 
fait que vous continuez ̂ la fabriquer, et ainsi lÕesprit est libŽrŽ. CÕest 
alors que ces deux diffŽrentes significations ou les deux diffŽrents 
contextes de la vacuitŽ se rejoignent dÕune mani•re qui crŽe de la 
libertŽ pour lÕesprit.

Cette intention positive sÕapplique ˆ tous les passages o• le 
Bouddha se concentre sur lÕaspect nŽgatif des choses. Il y a un 
passage dans le Sutta Nipata  o• il dŽcrit comment, lorsquÕil Žtait un 
jeune homme, il avait observŽ le monde avec un sentiment de 
consternation. La race humaine dans son ensemble apparaissait 
comme des poissons qui se battent dans une flaque dÕeau en train de 
rŽtrŽcir. Il nÕy avait pas assez dÕeau pour tous les poissons, et donc ils 
se battaient entre eux. Le monde est ainsi. Les gens sont 
constamment en train de se battre, comme si, dans le monde, il nÕy 
avait pas suffisamment de quoi nourrir chacun, habiller chacun, 
fournir un abri ˆ chacun. CÕest une compŽtition constante, et 
partout o• il regardait, il dŽcouvrait que chaque chose Žtait 
revendiquŽe par une ou plusieurs personnes. Il nÕy avait pas un 
endroit dans le monde o• vous pouviez simplement •tre libre. Il nÕy 
avait pas un endroit dans le monde o• vous ne soyez pas poussŽ 
dehors par quelquÕun dÕautre. Cela donna naissance chez lui ˆ un 
fort sens de sa%vega, un fort sens de consternation. Mais ensuite, il 
se rendit compte que le probl•me ne venait pas du monde. Il se 
trouvait dans le cÏur . Il y avait Ç!une fl•che dans le cÏur!È, ainsi quÕil 
lÕa dit. Si vous pouviez retirer cette fl•che, alors il nÕy aurait plus de 
probl•me.

Sa description du monde peut para”tre pessimiste, mais elle est lˆ 
dans un but positif. Si nous ne trouvions pas le monde ŽtriquŽ, cela 
montrerait que notre cÏur est petit. Mais notre cÏur est vaste. 
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Notre probl•me, cÕest que nous essayons dÕutiliser le monde pour 
remplir le cÏ ur, et cÕest impossible. Le monde nÕest pas 
suffisamment vaste pour le cÏur . La seule chose qui peut remplir le 
cÏur est la sensation de vacuitŽ Ñ la paix, lÕabsence de perturbation 
Ñ qui provient de la concentration, de concentrer lÕesprit sur un 
objet particulier, et encore plus du l‰cher prise des attachements. 
Notre probl•me, cÕest que nous essayons de remplir notre vie avec 
les mauvaises choses. Nous essayons de la remplir avec des choses 
plut™t que de la remplir avec lÕespace et la paix que lÕon peut obtenir 
lorsque nous travaillons sur la concentration, lorsque nous 
dŽveloppons le discernement.

Un autre des passages apparemment nŽgatif est celui o• le 
Bouddha parle du corps selon les termes de ses trente-deux parties. 
Vous dŽmontez le corps, vous examinez chaque morceau, et vous 
vous rendez compte quÕil nÕy a rien lˆ, dans le corps, ˆ quoi vous 
voudriez vous attacher. Vous avez des poumons, vous avez un foie, 
vous avez des intestins, et vous avez le contenu de vos intestins, et 
ainsi de suite jusquÕˆ la fin de la liste. Beaucoup de gens Žl•vent des 
objections au sujet de cette contemplation, disant que cÕest une 
mani•re nŽgative de voir le corps, mais le but de cette contemplation 
est de libŽrer lÕesprit. Cela conduit ̂  un sens de lŽg•retŽ!; cela vous 
aide ̂ vous rendre compte que vous ne devez pas prendre soin du 
corps de fa•on aussi obsessionnelle. Vous nÕ•tes pas obligŽ dÕy •tre 
si attachŽ, vous nÕ•tes pas obligŽ de le considŽrer comme une fin en 
soi. CÕest un outil utile et nous en avons besoin dans la pratique, 
mais lorsque nous en faisons une fin en soi, nous surchargeons 
lÕesprit, nous lÕaccablons. Le but de cette analyse est de libŽrer 
lÕesprit, de lui donner un sentiment de lŽg•retŽ, de remplir lÕesprit 
avec lÕespace de la concentration.

Donc, ces mani•res de voir le monde qui paraissent si nŽgatives 
sont en fait au service dÕun but tr•s positif!: nous rappeler le 
bonheur qui na”t lorsque nous ne nous limitons pas ̂  des dŽsirs 
Žtroits, des obsessions Žtroites!; lorsque nous pouvons libŽrer lÕesprit 
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des camisoles de force quÕil sÕest imposŽes ˆ lui-m•me!; lorsque nous 
pouvons retirer cette fl•che, la fl•che du dŽsir ardent qui repose sur 
la notion, fondŽe sur lÕignorance, que dÕune mani•re ou dÕune autre 
nous obtiendrons de la satisfaction de notre corps, de la satisfaction 
de nos possessions, de la satisfaction de nos relations, de la 
satisfaction en construisant une philosophie agrŽable et cohŽrente, 
de la satisfaction ˆ partir du monde. Nous regardons ces choses de 
cette mani•re pour voir ̂  travers elles, pour nous rendre compte que 
nos attachements, nos agrippements ne sont rien dÕautre que des 
formes dÕenfermement pour lÕesprit.

Lorsque nous disposons de la concentration comme 
contrepoids, il est facile dÕaccomplir cette sorte dÕanalyse et de ne 
pas •tre dŽprimŽ, car elle ouvre lÕesprit sur des Žtats de paix plus 
forts, plus durables, plus fermes, plus spacieux. Donc, quelle que 
soit lÕŽtape de la pratique o• vous vous trouvez, souvenez-vous que 
le respect pour la concentration constitue le fondement de tout le 
reste!: lÕapprŽciation du calme de lÕesprit, ces petits espaces qui 
peuvent ne pas sembler tr•s impressionnants au dŽbut, mais qui 
peuvent mener au bonheur vŽritable si vous les prenez au sŽrieux, si 
vous les traitez avec respect.

CÕest un autre th•me courant ˆ travers lÕensemble des 
enseignements du Bouddha!: que de petites choses impressionnantes 
dans lÕesprit, si vous y faites attention, si vous en prenez soin, si Ñ  
pour employer les termes dÕAjahn Fuang Ñ vous les Ç!prakhawng-
ez14 », peuvent plus que compenser lÕeffort dont on a besoin pour 
les dŽvelopper. Le potentiel pour le bonheur rŽside dans de petites 
choses inattendues qui peuvent sembler anodines, mais qui se 
montrent sous leur vrai jour lorsque vous faites preuve de respect ̂ 
leur Žgard. Comme dans ces contes de fŽes o• il y a un affreux petit 
troll que tout le monde mŽprise!: lorsquÕun petit enfant prend le 
temps de montrer un peu de respect au troll, celui-ci lui montre son 

14 Prakhawng : (tha•) maintenir lÕŽquilibre de quelque chose, de quelquÕun, se tenir 
pr•s dÕun enfant pour lÕemp•cher de tomber par exemple.
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or et le donne ̂ lÕenfant. CÕest la m•me chose avec ces qualitŽs de 
lÕesprit. Lorsque vous faites preuve de respect ̂ leur Žgard, elles vous 
donnent leur or.
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Les mondes

6 septembre 2003

Nous trimbalons tous des mondes entiers dans nos t•tes, des 
mondes entiers dans nos corps.

Un jour, jÕai vu un dessin humoristique dÕune mŽditante envahie 
par ses pensŽes. Dans la premi•re case, elle est assise, silencieuse et 
calme. Ensuite, le mot pense appara”t dans sa t•te. Ensuite, un autre 
pense appara”t accrochŽ ̂  son cou, et ensuite encore un autre sur sa 
poitrine, et finalement, ̂ la fin du dessin, les mots pense, pense, pense, 
pense, pense recouvrent son corps tout entier.

Nous sommes comme cela!: nos corps sont remplis de pensŽes. 
Normalement, nous pensons aux pensŽes comme ̂ quelque chose 
qui remplit lÕesprit, mais elles se produisent Žgalement dans le corps. 
LÕesprit est ce qui effectue lÕactivitŽ de penser, mais des parties du 
corps sont impliquŽes dans le processus. CÕest ainsi que nous 
trimbalons ces mondes entiers. Vous •tes assis ici avec votre corps, 
et tout ˆ coup cela se transforme en un autre endroit. Tout cela se 
produit ici m•me dans lÕesprit et le corps, dans le moment prŽsent, 
mais au cours du processus, le corps et lÕesprit sont transformŽs en 
un autre monde et un autre temps.

Vous pouvez comparer cela aux touches de fonction sur un 
clavier dÕordinateur. Normalement, si vous appuyez sur un P ou un 
Q, vous obtenez un P ou un Q ˆ lÕŽcran. Mais si vous appuyez sur la 
touche contr™le et quÕensuite vous appuyez sur le P ou sur le Q, ce 
ne sont plus des P ou des Q. Vous obtenez quelque chose dÕautre. 
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La machine imprime ou elle quitte le programme. Brutalement, la 
touche fait quelque chose dÕautre, car elle est dans un contexte 
diffŽrent.

CÕest la m•me chose avec lÕesprit et le corps dans le moment 
prŽsent!: vous appuyez sur votre touche interne de contr™le, et tout 
ˆ coup vous obtenez un autre monde. Il nÕy a pas seulement le corps 
qui est assis ici en train de respirer. CÕest la Tha•lande ou lÕEurope, 
New York ou le Texas. En plus de ces mondes que nous trimbalons 
intentionnellement, il y en a aussi de nombreux autres, non 
intentionnels, qui souff lent ˆ travers notre esprit. Ceux-lˆ 
apparaissent ˆ cause de la force de nos vieilles actions. Lorsque ces 
temp•tes se mettent ̂ souffler, parfois la meilleure chose ̂ faire est 
de simplement sÕaccrocher ̂  la respiration. De la m•me mani•re que 
vous condamnez toutes les ouvertures en prŽvision dÕune temp•te, 
vous vous faites tout petit et vous essayez de vous tenir fermement ̂ 
la respiration comme si votre vie Žtait en jeu, tandis que les vents 
soufflent. Vous restez cramponnŽ ̂ la respiration avec autant de 
tŽnacitŽ que vous le pouvez. M•me si elle ne remplit pas votre 
conscience, elle vous fournit au moins un coin o• vous •tes encore 
dans le contexte du moment prŽsent.

Dans le Discours sur l’établissement de sati 15, on vous dit que la 
premi•re Žtape consiste ̂ ma”triser lÕaviditŽ et lÕaffliction vis-ˆ-vis du 
monde!: vineyya loke abhijjh!-domanassam . En dÕautres termes, il est 
possible que vous ne soyez pas capable dÕemp•cher ces diffŽrents 
mondes de se manifester dans le moment prŽsent, mais vous pouvez 
travailler ̂ ma”triser toute forme dÕaviditŽ ou dÕaffliction ̂  leur Žgard 
lorsquÕils vous traversent. En dÕautres termes, essayez dÕ•tre aussi 
Žquanime que possible, aussi non impliquŽ que possible dans le 
processus. Restez avec la respiration aussi consciemment que vous le 
pouvez.

15 Discours sur l’établissement de sati : Satipa##h!na Sutta.
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Lorsque vous maintenez cet Žtat, apr•s un certain temps, les 
temp•tes commencent ˆ se calmer. Ensuite, si vous vous accrochez 
ˆ la respiration avec suffisamment de constance, vous pouvez 
commencer ˆ voir les choses un peu plus prŽcisŽment. Vous voyez 
de plus en plus combien vous conspirez avec ces diffŽrents mondes 
qui pŽn•trent. Mais le principe initial est que quelles que soient les 
dŽcisions conscientes que vous preniez, vous vous assurez que ce 
sont des dŽcisions de rester avec la respiration. Au minimum, ne 
vous impliquez pas dans les autres choses qui se prŽsentent, m•me si 
elles remplissent votre corps et votre esprit. Cela aide ̂ Žtablir une 
t•te de pont dans le prŽsent. Sans cette t•te de pont, vous •tes tout 
simplement emportŽ. M•me sÕil se peut quÕen fin de compte ce 
point de vue soit une fabrication, cÕest une fabrication utile.

Au dŽbut, vous remarquez ̂  peine que cÕest une fabrication. 
Vous remarquez seulement que cÕest un endroit o• vous vous tenez 
calme, o• vous pouvez prendre position et essayer de rester aussi 
ferme que possible, aussi non impliquŽ que possible, afin que votre 
cadre de rŽfŽrence ne change pas Ñ afin que vous ne vous 
retrouviez pas tout ˆ coup ̂  Las Vegas ou ̂  Pattaya16. Vous •tes ici 
m•me. Ces autres mondes pŽn•trent, mais ils pŽn•trent ici m•me. Et 
vous faites de votre mieux, m•me sÕil se peut que vous vous 
impliquiez un peu, pour vous assurer que vous ne ressentez aucune 
aviditŽ ou affliction en ce qui concerne les mondes qui pŽn•trent. 
En dÕautres termes, vous ne vous impliquez dans aucune histoire qui 
vous emm•nerait encore plus loin. Vous ne laissez pas ces choses 
vous troubler. Parfois, cela requiert de simplement rester au calme 
avec la respiration. Ë dÕautres moments, cela requiert de rŽflŽchir ˆ 
ces diffŽrents mondes!: que vous apportent-ils!? Que vous 
rŽservent-ils!? Quel est leur degrŽ de rŽalitŽ!?

Il y a un passage o• le VŽnŽrable Ratthapala parle ̂ un roi qui 
veut savoir pourquoi le VŽnŽrable sÕest fait ordonner. Apr•s tout, sa 

16 Pattaya : station balnŽaire en Tha•lande.
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famille est riche, ses parents sont encore vivants, il est lui-m•me 
jeune et en bonne santŽ. Pourquoi quelquÕun qui, manifestement, ne 
souffre pas veut-il se faire ordonner!? Le VŽnŽrable Ratthapala dit 
quÕil a estimŽ que!: Ç!Tous les mondes sont balayŽs!; ils ne durent 
pas.!È CÕest sa mani•re dÕexprimer le principe de lÕinconstance et de 
lÕimpermanence. Ç!Ils nÕoffrent pas de refuge, il nÕy a pas de 
responsable.!È Personne ne peut vous protŽger de la souffrance de 
ces mondes. CÕest le principe du stress et de la douleur. Ç!Le monde 
ne poss•de rien qui lui soit propre, nous devons tous mourir, laissant 
tout derri•re.!È CÕest le principe de anatt!  : il nÕy a rien ̂  quoi vous 
puissiez vraiment vous accrocher, dans aucun de ces mondes. Quelle 
que soit la force avec laquelle vous les saisissez, ils vous filent tout 
simplement entre les doigts, comme de lÕeau. Finalement!: Ç!Tous les 
mondes sont insuffisants, insatiables, esclaves du dŽsir ardent.!È 
Aussi bons quÕils soient, ils ne sont cependant pas assez bons pour 
lÕesprit. Une fois que lÕesprit dŽveloppe un sentiment de dŽsir pour 
ces choses, il nÕest jamais satisfait.

Le Dhammapada  contient un verset o• le Bouddha dit que m•me 
sÕil pleuvait des pi•ces dÕor, cela ne suffirait cependant pas ˆ 
satisfaire nos dŽsirs sensuels, parce que toutes les choses quÕelles 
nous permettraient dÕacheter continueraient ̂ nous Žchapper, nous 
Žchapper. Elles sont impermanentes, instables, stressantes, anatt! . 
Elles nÕoffrent pas de protection rŽelle, rien ˆ quoi vous puissiez 
vraiment vous accrocher. RŽflŽchir ̂  cela permet de l‰cher prise plus 
facilement de ces mondes lorsquÕils pŽn•trent en nous en rugissant. 
Si vous ressentez une tentation quelconque de vous laisser prendre 
au pi•ge dans un monde particulier, sÕil semble intŽressant ou 
intrigant, rŽflŽchissez simplement ̂ ceci!: aussi bon que cela soit, 
cela ne sera jamais assez bon. Dans le m•me temps, cela peut 
provoquer beaucoup de souffrance, non seulement pour vous, mais 
aussi pour les gens autour de vous. Vous restez assis ici avec un 
esprit capable de crŽer ces mondes, mais ils requi•rent un corps 
comme point de dŽpart. Et le simple fait de conserver ce corps 
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humain vivant!: pensez au nombre de personnes qui doivent souffrir 
afin que vous ayez assez de nourriture, dÕabris, de v•tements et de 
mŽdicaments pour continuer ̂  vivre. Et ensuite, que faites-vous!? 
Vous utilisez ce corps pour vous distraire, comme point de dŽpart 
pour vos mondes privŽs. JusquÕˆ quel point pouvez-vous •tre Žgo•ste 
et irrŽflŽchi!?

Donc, ces mondes que vous construisez, vous ne les construisez 
pas seulement sur votre propre souffrance, mais aussi sur la 
souffrance des autres. Lorsque vous pensez ̂ •a, cela vous am•ne ̂  
vous demander!: pouvez-vous dŽvelopper une habiletŽ gr‰ce ̂ 
laquelle vous ne soyez pas obligŽ de construire ces mondes, et 
cependant •tre heureux!? Pouvez-vous trouver un bonheur qui ne 
dŽpend pas du corps!? 

La premi•re Žtape, comme je viens de le dire, cÕest apprendre 
comment ne pas sÕimpliquer dans les mondes qui traversent lÕesprit. 
Essayez dÕŽtablir ce cadre de rŽfŽrence ici m•me, dans le corps en 
tant que tel. M•me sÕil se peut que la respiration ne remplisse pas 
enti•rement votre conscience d•s le tout dŽbut, m•me sÕil se peut 
que ces diffŽrents mondes continuent ̂  faire irruption en vous, vous 
pouvez au moins revendiquer un coin de votre conscience et tenir 
bon. Le principe fondamental, cÕest de ne pas vous impliquer dans 
quoi que ce soit dÕautre, ˆ lÕexception de la respiration. Vous restez 
simplement ici m•me.

Ensuite, lorsque vous restez ici avec plus de constance, vous 
dŽcouvrez que ce cadre de rŽfŽrence commence ˆ remplir davantage 
votre conscience. Ce cadre de rŽfŽrence Ç!en tant que tel!È devient de 
plus en plus prŽdominant, ˆ mesure que vous dŽveloppez un intŽr•t 
pour la respiration. Ce nÕest pas simplement une affaire dÕÇ!entrer-
ressortir!È. Il y a toutes sortes de variations dans le flux de lÕŽnergie 
respiratoire qui court ˆ travers le corps. Lorsque vous les explorez, 
vous dŽcouvrez que vous apprenez des choses non seulement ̂ 
propos de la respiration, mais Žgalement ̂ propos de lÕesprit. Vous 
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commencez ̂ voir lÕesprit de fa•on beaucoup plus claire lorsque 
vous restez avec la respiration et que vous •tes de plus en plus 
absorbŽ dans ce cadre de rŽfŽrence!: le corps, les sensations, lÕesprit, 
et les qualitŽs mentales en tant que telles, tous ces ŽlŽments Žtant 
prŽsents ici m•me avec la respiration. CÕest ce qui vous aide ̂ vous 
maintenir ancrŽ. De plus en plus, cela remplit votre conscience. 
Lorsque le corps remplit votre conscience et que votre conscience 
remplit le corps sans que tous les autres mondes y pŽn•trent, 
lorsque finalement vous arrivez ̂  un sens de solitude o• vous nÕ•tes 
pas impliquŽ dans ces choses-lˆ, cÕest alors que vous pouvez vous 
Žtablir dans la Concentration Juste. Cela vous fournit ici m•me un 
cadre de rŽfŽrence de plus en plus fort.

Ensuite, vous examinez le processus dans lequel ce cadre de 
rŽfŽrence subit une commutation. Quelle est la touche contr™le qui 
transforme un simple P en une commande dÕimpression!? Quel est 
le commutateur qui, dans votre cadre de rŽfŽrence, transforme le 
processus de fabrication dans le corps et dans lÕesprit en un autre 
monde!? Vous devez •tre rapide pour observer ces choses 
lorsquÕelles se produisent. Plus vite vous remarquez ce processus de 
fabrication Ñ avant quÕil ne commence ˆ former un monde, lorsque 
cÕest simplement un petit frŽmissement dans lÕesprit Ñ mieux cÕest.

Ici, la premi•re Žtape consiste ̂ observer simplement comment 
le remarquer et le dissoudre, le remarquer et le dissoudre. Faites-en 
votre sport favori. D•s quÕil y a le moindre frŽmissement qui 
pourrait se transformer en monde, d•s que vous •tes conscient que 
cela est en train de se produire, supprimez-le, tout simplement. 
Respirez ̂ travers lui. Rel‰chez toute tension quÕil peut y avoir 
autour de lui, dans quelque partie du corps quÕelle puisse se 
manifester, parce quÕˆ chaque fois quÕune pensŽe se prŽsente dans 
lÕesprit, il y a une tension correspondante dans le corps. Lorsque 
vous restez de fa•on constante avec la respiration, vous pouvez le 
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voir clairement. Et vous continuez ̂ supprimer cette tension avec la 
respiration, pour la dissoudre, vous la supprimez pour la dissoudre.

CÕest comme tirer sur des canards en plastique dans une galerie 
de jeux. Personne nÕest vraiment blessŽ. Ce ne sont pas de vrais 
canards sur lesquels vous tirez. Essayez simplement de devenir un 
bon tireur dÕŽlite. Le Bouddha compare ceci ̂  quelquÕun qui est 
vraiment bon au tir ˆ lÕarc, qui peut transpercer de grandes masses, 
et qui peut tirer rapidement plusieurs fl•ches ̂ la suite. En dÕautres 
termes, une fois que vous vous sentez Žtabli dans le corps en tant 
que tel, ou dans les sensations en tant que telles, vous voulez abattre 
le processus de fabrication aussi rapidement que vous le pouvez. 
D•s quÕil commute du Ç!en tant que tel!È ̂  un autre cadre de 
rŽfŽrence, abattez-le.

Progressivement, vous devenez de plus en plus rapide, et vous 
commencez ˆ voir de plus en plus comment vous vous impliquiez 
dans le processus. Il y a des moments o• vous prenez une dŽcision!: 
Ç!Vais-je laisser ce que jÕai ici passer dans un autre cadre de 
rŽfŽrence!?!È Et il y a cette curiositŽ!: Ç!Que va faire cette pensŽe-ci!? 
Que va faire cette pensŽe-lˆ!?!È Vous •tes toujours en train dÕespŽrer 
que quelque chose va vous fournir une satisfaction, vous fournir un 
divertissement, mais si vous conservez ˆ lÕesprit le fait que ces 
choses ne peuvent jamais fournir suffisamment de satisfaction, aussi 
grand le monde quÕelles crŽent puisse-t-il •tre, vous pouvez 
simplement les abattre.

Il y a lÕexemple que le VŽnŽrable Ratthapala donne du roi qui 
contr™le un territoire vraiment Žtendu et prosp•re. Arrive la 
nouvelle quÕil existe un autre territoire en direction de lÕest quÕil 
pourrait Žgalement conquŽrir, et sur lequel il pourrait rŽgner. Donc, 
il envoie ses troupes pour le conquŽrir. Ensuite, on lui parle dÕun 
autre territoire en direction de lÕouest. SÕil le voulait, il pourrait 
probablement envoyer son armŽe lˆ-bas et le vaincre lui aussi. Donc, 
il part en direction de lÕouest et il continue ̂  sÕŽtendre, ̂  Žtendre son 
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territoire jusquÕˆ ce quÕil contr™le tout Ñ est, ouest, nord, sud Ñ de 
ce c™tŽ de lÕocŽan. Ensuite, quelquÕun lui parle dÕun autre territoire 
quÕil pourrait conquŽrir de lÕautre c™tŽ de lÕocŽan, et donc il dŽcide 
dÕy aller et de le conquŽrir.

LÕesprit est comme cela!: il nÕen a jamais assez. Ces mondes que 
nous crŽons ne nous fournissent jamais de satisfaction. Lorsque 
vous rŽflŽchissez ̂ cela, cÕest plus facile de vous consacrer au 
processus qui consiste ̂ les abattre, ˆ les abattre. Toute distraction 
qui appara”t et qui pourrait perturber votre concentration, abattez-la 
tout simplement, d•s que vous vous rendez compte que cela se 
produit. Dans ce processus, la respiration est tr•s utile. Lorsque 
votre conscience commence ̂ remplir le corps, vous devenez de 
plus en plus sensible aux endroits obscurs dans le corps o• les 
pensŽes peuvent atterrir, ou utiliser diffŽrentes sensations dans le 
corps comme base. Plus votre cadre de rŽfŽrence remplit 
compl•tement le corps, plus vite vous pouvez voir ces choses.

Vous pouvez les abattre, les abattre, et alors vous commencez ˆ 
voir!: Ç!Ë partir de quels matŽriaux bruts ces mondes sont-ils 
crŽŽs!?!È Eh bien, pas grand-chose!: simplement un petit 
frŽmissement par ci, un frŽmissement par lˆ, et cÕest vous qui les 
reliez. Vous les cousez ensemble. Dans quel but, ̂  quelle fin!? Vous 
commencez ̂ vous rendre compte quÕil nÕy a lˆ rien qui puisse 
fournir une quelconque satisfaction rŽelle. Les mondes que vous 
crŽez nÕoffrent pas de satisfaction!; les choses ̂ partir desquelles 
vous les crŽez sont toutes tr•s ŽphŽm•res. Elles nÕoffrent rien de 
vraiment ferme ̂  quoi vous pouvez vous accrocher. CÕest comme 
construire une maison avec de la viande congelŽe. Il est inŽvitable 
quÕelle fonde et commence ˆ empuantir lÕendroit.

Vous rendre compte de ceci vous permet de vous Žtablir de plus 
en plus fermement dans vos cadres de rŽfŽrence dans le prŽsent!: le 
corps en tant que tel, les sensations, lÕesprit, les qualitŽs mentales, 
tous en tant que tels. Avant que ces choses puissent se transformer 



ENSEIGNEMENTS II

108

Les mondes

109

ENSEIGNEMENTS II

110

en quoi que ce soit de plus ŽlaborŽ, vous les maintenez vraiment 
propres, vous les dŽblayez, vous les maintenez aussi simples que 
possible.

En fin de compte, votre regard se tournera vers les blocs de 
construction fondamentaux eux-m•mes. M•me ce cadre de 
rŽfŽrence prŽsent, cÕest aussi une forme de devenir. Il y a lˆ un 
ŽlŽment de fabrication, un ŽlŽment de crŽation Žgalement. Mais 
avant de commencer ˆ dŽmonter ceci, il faut que vous en fassiez une 
fondation vraiment ferme pour pouvoir dŽmonter dÕautres choses, 
des choses plus Žvidentes.

LorsquÕils pratiquent, la plupart des gens sont beaucoup trop 
pressŽs. Ils obtiennent un petit peu de concentration et ils disent!: 
Ç!Bien, la prochaine Žtape est le discernement.!È Donc, ils 
abandonnent leur concentration et la dŽtruisent avant quÕelle ait 
vraiment eu une chance de faire son travail. Nous aimons 
comprendre les choses trop ˆ lÕavance. Apr•s tout, nous pensons 
que nous sommes intelligents, et que cela demanderait moins 
dÕŽnergie, prendrait moins de temps si nous pouvions progresser 
aussi rapidement que possible. Mais il y a des choses que vous ne 
pouvez pas prŽcipiter.

LÕanalogie que le Bouddha donne est celle dÕune femme qui est 
enceinte. Elle demande ̂ son mari de prendre un singe et de le 
teindre, afin que lorsque lÕenfant na”tra, il ait un petit singe avec 
lequel jouer. Le mari veut savoir de quelle couleur il faut le teindre, 
selon que ce sera un gar•on ou une fille, et donc la femme ouvre son 
ventre sur-le-champ, et bien sžr cela tue lÕenfant. Il y a des choses 
que vous ne pouvez pas prŽcipiter. CÕest la m•me chose avec 
lÕentra”nement de lÕesprit!: il faut que les choses soient vraiment 
Žtablies fermement, vraiment centrŽes ici, sur la respiration. Ne vous 
inquiŽtez pas ˆ propos de lÕŽtape suivante, o• elle va vous mener.

Lorsque vous vous Žtablissez avec la respiration, vous devez 
absolument vous souvenir que ce nÕest pas le point ultime Ñ cÕest 
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simplement un lieu de repos temporaire Ñ, mais en m•me temps, 
vous avez besoin dÕessayer de le rendre aussi bon et confortable que 
possible, aussi ferme que possible. CÕest seulement alors quÕil peut 
vous fournir un cadre de rŽfŽrence ˆ partir duquel vous pouvez voir 
dÕautres choses qui sont subtiles et raffinŽes. Essayez dÕhabiter ce 
monde de fa•on aussi continue que possible Ñ le monde du 
moment prŽsent, le monde o• les choses sont maintenues simples!: 
le corps en tant que tel, les sensations en tant que telles, lÕesprit en 
tant que tel, les qualitŽs mentales en tant que telles, avant quÕelles ne 
soient transformŽes en quelque chose dÕautre avec la touche 
contr™le qui transforme votre cadre de rŽfŽrence. Gardez ce cadre 
de rŽfŽrence aussi constant que possible afin de pouvoir voir les 
autres mouvements de lÕesprit, comprendre comment ils 
surviennent, comment les choses se produisent, comment elles 
apparaissent, demeurent, comment elles disparaissent.

Essayez de garder cet endroit aussi ferme que possible afin dÕ•tre 
capable de voir ces autres mouvements subtils dans lÕesprit. Cela, 
vous le dŽcouvrirez, fera dispara”tre une grande partie de la 
souffrance qui accompagne ces choses. Sans cette fondation ferme, 
vous •tes tout simplement balayŽ. Le monde est balayŽ Ñ vous •tes 
aussi balayŽ avec lui. Le monde nÕoffre pas de refuge Ñ vous avez 
perdu votre refuge ici dans le moment prŽsent. Ces mondes ne 
poss•dent rien qui leur soit propre Ñ eh bien, vous ne possŽdez 
rien en propre dans le moment prŽsent, parce que vous le dŽtruisez 
continuellement, en abandonnant votre cadre de rŽfŽrence, pour 
courir apr•s des ombres. Ces mondes sont esclaves du dŽsir ardent 
Ñ vous •tes lÕesclave. Donc, faites de votre mieux pour Žtablir un 
bon Žtat ferme ici m•me dans le moment prŽsent, quel que soit le 
niveau o• vous pouvez le faire, que ce soit simplement le niveau de 
ne pas •tre impliquŽ dans lÕaviditŽ et la tristesse vis-ˆ-vis des mondes 
qui soufflent ̂  travers votre esprit, ou le niveau o• vous •tes de plus 
en plus indŽpendant dÕeux.
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En fin de compte, vous voulez arriver au stade o• vous •tes 
totalement indŽpendant de tout monde. Anissato viharati na ca ki–ci 

loke up!diyati,  comme il est dit dans le Satipa##h!na Sutta . Vous 
demeurez indŽpendant, non attachŽ ˆ quoi que ce soit dans le 
monde. CÕest la direction dans laquelle vous voulez aller, lˆ o• vous 
nÕ•tes attachŽ ˆ aucun monde.

Donc, que cela concerne simplement le niveau o• vous rŽsistez 
aux mondes dont la ma”trise semble vous Žchapper totalement, ou 
bien que vous deveniez de plus en plus souverain et indŽpendant!; 
quel que soit le niveau o• vous vous trouvez, faites de votre mieux 
pour rester aussi ferme que possible, aussi non impliquŽ que 
possible. Ne soyez pas perturbŽ parce que vous nÕ•tes pas 
compl•tement non impliquŽ. Travaillez, quel que soit le niveau o• 
vous vous trouvez, parce que le travail de la pratique sÕappuie sur 
vos pas antŽrieurs, vos pas plus chancelants, pour en faire quelque 
chose de plus ferme et sžr. CÕest une voie sur laquelle vous pouvez 
faire des progr•s, m•me si cÕest seulement pas-ˆ-pas.

Beaucoup de gens disent!: Ç!Je ne veux pas de cela. Je veux 
lÕƒveil soudain.!È Eh bien, certaines choses peuvent se produire 
soudainement, mais aucune comprŽhension, aucune habiletŽ 
nÕaccompagne les choses soudaines qui se produisent alŽatoirement 
dans lÕesprit. Ici, nous travaillons sur une habiletŽ, lÕhabiletŽ 
dÕapprendre ˆ rester centrŽ, de conserver ce cadre de rŽfŽrence, en 
nÕen changeant pas pour dÕautres. CÕest seulement cette habiletŽ en 
tant que telle qui peut Žliminer beaucoup de souffrance.

Donc, lorsque vous mŽditez, essayez de rester aussi pr•s que 
possible du terrain. Comme toujours, les personnes qui restent pr•s 
du terrain sont celles qui ne sont pas balayŽes. Les personnes qui 
restent pr•s du terrain ont lÕoccasion de voir des choses 
intŽressantes, ont lÕoccasion de dŽcouvrir des choses intŽressantes 
que les autres ont tendance ˆ nŽgliger.
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La contemplation du corps

1er mars 2004

Les gens sont tr•s rŽfractaires ˆ la contemplation du corps en 
tant quÕobjet de mŽditation. Certains dÕentre eux se plaignent quÕils 
ont dŽjˆ une image nŽgative du corps, et donc, pourquoi faut-il se 
focaliser sur le c™tŽ nŽgatif du corps!? DÕautres disent que la 
contemplation du corps est une mani•re dÕencourager lÕaversion 
envers le corps, ce qui est un Žtat dÕesprit malsain. DÕautres disent 
quÕils ne sont pas du tout attachŽs ̂ leur corps, et donc pourquoi 
devraient-ils se focaliser sur le corps!? Ou bien ils se rŽf•rent ̂  cette 
histoire o• le Bouddha avait recommandŽ la contemplation du corps 
ˆ des moines, et partit ensuite dans la for•t pour quelques mois. Les 
moines devinrent si dŽgožtŽs de leur corps quÕils commenc•rent ˆ se 
suicider, tandis que dÕautres recrutaient des assassins pour quÕils les 
tuent. Lorsque le Bouddha sortit de la for•t, il dŽcouvrit que la 
communautŽ des moines Žtait beaucoup plus petite quÕavant, et 
donc il appela les moines qui restaient et leur dit de pratiquer ̂ la 
place la mŽditation sur la respiration. Certaines personnes citent ceci 
comme une preuve que la contemplation du corps est une pratique 
malsaine.

Cependant, le fait que les gens sont tellement rŽfractaires ˆ cette 
mŽditation montre que cÕest important. CÕest quelque chose qui 
nous menace, parce que cela va au cÏ ur m•me de notre 
attachement. Il nÕy a rien au monde ̂ quoi nous soyons plus attachŽs 
quÕˆ notre propre corps. CÕest la raison pour laquelle beaucoup de 
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personnes ont tellement dÕexcuses pour ne pas se concentrer ici 
m•me.

Si vous ne vous concentrez pas dessus, que va-t-il se passer!? 
Vous allez maintenir votre attachement profond au corps. Celui-ci 
ne va pas dispara”tre de lui-m•me. Certaines personnes pensent 
quÕelles peuvent court-circuiter le processus dÕattachement en allant 
directement ̂ leur sens du soi, pensant quÕen tranchant le sens du 
soi, elles ne seront pas obligŽes de travailler sur la contemplation du 
corps, parce que le travail quÕelles font va plus profond, directement 
ˆ la racine. Mais lÕattachement est comme une liane!: vous ne pouvez 
pas trouver la racine tant que vous nÕavez pas saisi la branche la plus 
proche et que vous la remontiez. Vous ne pouvez pas vraiment aller 
ˆ la racine de votre attachement au soi jusquÕˆ ce que vous ayez 
examinŽ o• se trouvent vos attachements quotidiens les plus 
flagrants, vos attachements de moment en moment!: ici m•me dans 
le corps. Vous ne pouvez pas supporter la moindre petite chose qui 
arrive ̂  votre corps. Une petite faim, une petite soif, trop de chaleur, 
trop de froid, et vous prenez la fuite. Un petit probl•me de santŽ, et 
vous vous prŽcipitez pour chercher des mŽdicaments. Si •a, ce nÕest 
pas de lÕattachement, quÕest-ce que cÕest!?

Donc, il est important que nous examinions les choses ici m•me. 
Sinon, nous restons attachŽs ̂ la souffrance que le corps va nous 
apporter. Comme nous le savons tous, il vieillit, tombe malade et 
ensuite il meurt. Si vous ne pensez pas que cela va •tre de la 
souffrance, alors allez passer quelque temps avec des gens tr•s ‰gŽs, 
des gens tr•s malades, des gens qui sont en train de mourir. Voyez 
combien ils souffrent. Il y a deux semaines, quand jÕŽtais de retour 
chez mon p•re, jÕai participŽ au rituel quotidien consistant ̂ le 
retourner afin que ma belle-m•re puisse lui enlever sa couche. 
Pendant quÕelle faisait cela, jÕai pu voir ˆ quoi ressemble un vieux 
corps avec des escarres, comment un vieux corps fonctionne et ne 
fonctionne pas, combien de souffrance il provoque lorsquÕil est 
impotent, non seulement pour la personne dans le vieux corps, mais 
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aussi pour les gens qui prennent soin de lui. JÕai aussi vu ̂  quoi cela 
ressemble dÕ•tre vieux et de ne pas avoir entra”nŽ lÕesprit. Dans ces 
moments-lˆ, lÕesprit est totalement incontr™lable, parce que lorsque 
le corps sÕaffaiblit, votre Žnergie diminue. Les pensŽes qui font 
irruption dans lÕesprit peuvent en prendre totalement le contr™le si 
vous nÕavez pas dŽveloppŽ la capacitŽ ˆ les contrer.

Et puis, il y a toutes les indignitŽs de la vieillesse. CÕest comme si 
le corps humain Žtait con•u pour saper tout sens de fiertŽ que nous 
puissions ressentir. DÕautres personnes doivent vous essuyer!; 
dÕautres personnes doivent vous retourner!; quel que soit le 
sentiment dÕintimitŽ que vous ayez pu avoir au sujet de votre corps, 
il passe par la fen•tre. Vous ne pouvez pas contr™ler votre fonction 
dÕuriner, vous ne pouvez pas contr™ler votre fonction de dŽfŽquer. 
Tout devient incontr™lable. Et cÕest une bonne chose de contempler 
ceci, de ne pas dŽvelopper un sens dÕaversion, mais dÕexaminer le 
caract•re universel de cette condition du corps et de dŽvelopper un 
sens de sa%vega, de voir la quantitŽ dÕefforts consacrŽs ˆ maintenir 
le corps, et ensuite ce ̂  quoi aboutissent tous ces efforts. Si cÕest lˆ 
que vous recherchez le bonheur, vous cherchez au mauvais endroit. 
CÕest lˆ tout lÕobjet de cette contemplation. Si vous nÕapprenez pas 
comment abandonner votre attachement maintenant, pendant que 
vous •tes encore fort et en bonne santŽ, cela va devenir de plus en 
plus difficile lorsque le corps sÕaffaiblira, lorsque le corps vieillira.

Donc, nous devons dŽvelopper un sens de pas!da , un sens de 
confiance dans la contemplation du corps. Il vous sera impossible de 
surmonter votre attachement au corps si vous ne lÕexaminez pas 
tr•s, tr•s attentivement. La raison pour laquelle nous y sommes 
attachŽs, cÕest parce que nous ne regardons pas attentivement. CÕest 
lˆ tout lÕobjet de la contemplation des trente-deux parties du corps!: 
contempler le corps selon les termes des ŽlŽments, car il nÕest que 
cela. QuÕavez-vous lˆ!? Seulement des ŽlŽments physiques. Le vent, 
ou lÕŽnergie. Le feu, la chaleur. LÕeau, la fra”cheur. Et la terre, la 
fermetŽ. Vous appartiennent-ils!? Non, ils font tous partie du 
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monde. Comme le dicton le dit!: Ç!Les cendres retournent aux 
cendres, la poussi•re ̂ la poussi•re.!È Aussi longtemps que nous 
sommes vivants, nous absorbons les ŽlŽments lorsque nous 
mangeons et nous expulsons les ŽlŽments lorsque nous dŽfŽquons, 
et ensuite lorsque nous devons abandonner tout le truc, tout cela 
retourne aux ŽlŽments lorsque nous mourons. Donc, o• allez-vous 
trouver le bonheur vŽritable lˆ-dedans!? Apr•s tous les efforts que 
vous avez consacrŽs au corps, le corps vous est-il fid•le!? Parfois, il 
fait ce que vous voulez, mais souvent il ne le fait pas. LorsquÕil 
commence ̂ vieillir, ˆ tomber malade et ˆ mourir, il ne vous 
demande pas votre permission. Vous pourriez penser quÕapr•s tous 
les efforts que vous lui avez consacrŽs, il vous montrerait un peu de 
gratitude, mais il ne le peut pas. Ce nÕest pas dans sa nature.

CÕest nous qui avons animŽ cette chose. Une des images dans le 
Canon est celle du corps en tant que marionnette. Nous tirons les 
ficelles pendant un moment, et ensuite elles cassent, les morceaux se 
brisent. CÕest une bonne chose de dŽvelopper un sens de dŽpassion 
et de dŽsenchantement vis-ˆ-vis du corps, de dŽvelopper un sens de 
sa%vega, afin que lorsquÕil se brise, nous ne nous brisions pas aussi.

Nous rŽcitons les trente-deux parties du corps si souvent que le 
chant est devenu quelque chose de presque automatique. Vous 
pouvez le faire sans m•me penser ̂ ce que vous dites, donc arr•tez 
et concentrez-vous sur chacune des trente-deux parties, une par une. 
Arr•tez-vous sur chacune et visualisez-la, ˆ mesure que vous passez 
la liste en revue. Commencez avec les cheveux, les poils, les ongles, 
les dents, la peau, la chair. Lorsque vous visualisez chaque partie, 
essayez aussi dÕavoir un sens de lÕendroit o• cette partie se trouve 
exactement dans votre corps. Lorsque vous arrivez ̂  la peau, vous 
vous rendez compte que vous avez lˆ le corps tout entier, entourŽ ici 
m•me. Il y a la peau tout autour de vous, de tous c™tŽs. La chair est 
partout, avec les os au milieu. Passez en revue les diffŽrentes parties 
jusquÕˆ ce que vous en rencontriez une qui vous frappe, qui fasse tilt. 
Rappelez-vous!: Ç!Oh, oui, il y a Žgalement une chose comme cela 
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dans ce corps.!È Et cette incongruitŽ vous frappe vraiment. Vous 
avez un foie, une vŽsicule biliaire, des grands intestins, vingt-quatre 
heures sur vingt-quatre. Vous trimbalez cette chose avec vous tout le 
temps Ñ Ç!cette chose!È Žtant toute partie qui vous fait ressentir 
combien ce corps est Žtrange, dŽgožtant, malpropre ou bizarre, 
quelle que soit la partie qui vous frappe, de quelque mani•re que ce 
soit, pourvu que cela soit utile pour la contemplation. Vous avez 
tellement pris soin de ceci, vous vous en •tes tellement occupŽ, et 
cÕest tout ce que les efforts que vous y avez consacrŽs ont donnŽ.

Nous ne sommes pas en train de dŽnigrer le corps, nous sommes 
seulement en train de le regarder pour ce quÕil est. En fin de compte, 
nous voulons apprendre comment lÕutiliser simplement comme un 
outil, sans nous y attacher!; mais pour contrebalancer lÕattachement, 
nous devons aller tr•s loin dans la direction opposŽe, pour 
contrebalancer tout le battage, tous les slogans publicitaires ŽlaborŽs 
que vous avez utilisŽs pour vous vendre ̂  vous-m•me le corps!: 
combien il est important, combien il est essentiel, toutes les bonnes 
choses que lÕon obtient en sÕen occupant tr•s soigneusement, en 
faisant tout ce yoga, en lui fournissant de lÕexercice, en mangeant 
toutes ces nourritures adŽquates. Vous pouvez faire ces choses-lˆ, et 
cependant il va vieillir, tomber malade, et mourir.

Une des techniques de mŽditation quÕAjahn Fuang aimait 
enseigner, lorsque les gens dŽveloppaient un sens de luminositŽ dans 
le corps, Žtait de leur demander de se visualiser eux-m•mes ̂ 
lÕintŽrieur de cette lumi•re. Parfois, ils nÕavaient m•me pas besoin de 
le vouloir. LÕimage apparaissait toute seule, lˆ, dans la lumi•re. Ils 
pouvaient se voir assis juste en face dÕeux-m•mes. Alors, il leur 
disait!: Ç!Bon, pensez ̂ quoi le corps va rassembler dans cinq ans, 
ensuite dans dix ans, quinze, vingt ans, et ainsi de suite, jusquÕˆ ce 
que vous mourriez. Ë quoi va-t-il ressembler lorsque vous mourrez!? 
Ensuite, si vous le conservez le deuxi•me jour apr•s que vous •tes 
mort, le troisi•me jour, le quatri•me jour, le cinqui•me jour!: ̂  quoi 
va-t-il ressembler alors!? Apr•s sept jours, incinŽrez-le. Observez les 
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flammes de la crŽmation. Et alors, que reste-t-il!? Seulement 
quelques cendres et quelques os, et ensuite, avec le temps, les os eux-
m•mes finiront par se transformer en cendres. Il ne reste rien quÕun 
tas de poudre. Ensuite, il est dispersŽ par le vent.!È Apr•s cela, il leur 
demandait de se repasser le film ˆ lÕenvers, de rŽassembler la chose 
tout enti•re jusquÕˆ ce quÕils reviennent au moment prŽsent pour se 
reconnecter au fait que ce que vous avez ici m•me va inŽvitablement 
dans la direction que vous venez de voir. 

Le bŽnŽfice de tout ceci, cÕest que lorsquÕil y a la moindre petite 
illusion ̂  propos du corps, cette contemplation aide ̂ y mettre un 
terme immŽdiat. Ensuite, il y a le dŽsir pour le corps idŽal, la pensŽe 
que!: Ç!Il se peut que les autres vieillissent, mais je vais faire du yoga, 
je vais manger correctement, et je ne vais pas vieillir aussi 
rapidement quÕeux!È!: vous vous rendez compte combien cela est 
illusoire et futile. Il ne sÕagit pas de vous encourager ˆ ne pas 
prendre soin du corps, mais simplement ̂ faire attention ̂  toute 
illusion qui pourrait se dŽvelopper autour de lui, afin que lorsque la 
vieillesse, la maladie et la mort arriveront, vous soyez plus prŽparŽ.

Une autre raison pour contempler le corps, cÕest de vous 
demander!: la vieillesse, la maladie et la mort approchent!; avez-vous 
atteint lÕŽtat dÕesprit qui sera libre de la souffrance lorsquÕelles 
arriveront!? Si ce nÕest pas le cas, de combien de temps disposez-
vous!? Vous ne savez pas. Donc, mettez-vous au travail 
immŽdiatement. Lorsque vous ressentez lÕenvie de couper court ˆ 
votre mŽditation, souvenez-vous de ceci!: combien de temps aurez-
vous encore pour mŽditer!? ætes-vous arrivŽ lˆ o• vous voulez 
aller!? Apr•s tout, cÕest la fin de lÕhistoire pour nous tous. La 
vieillesse, la maladie, la mort!: cÕest dans cette direction que nous 
allons tous. Vous devez •tre prŽparŽ. Autrement, lorsque vous serez 
vieux, vous resterez allongŽ dans votre lit ˆ halluciner Ñ en train de 
voir des chiens bizarres dans un coin de la pi•ce, et des gens en train 
de se suicider dans le jardin Ñ parce que le fait dÕ•tre vieux, le fait 
de votre mort qui approche, est tout simplement quelque chose qui 
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vous dŽpasse, quelque chose de trop Žnorme pour que lÕesprit arrive 
ˆ le gŽrer. LÕesprit commence ˆ refouler les choses. LorsquÕil refoule 
les choses de cette mani•re, il se dirige vers lÕillusion. Il essaie de fuir 
de toutes ses forces les choses dŽsagrŽables, mais vous ne pouvez 
pas les fuir. Elles se trouvent ici m•me. Vous vous •tes piŽgŽ vous-
m•me. La seule mani•re de sortir de ce pi•ge, cÕest de creuser ̂ 
lÕintŽrieur de lÕesprit et de dŽraciner vos attachements. CÕest lˆ que 
rŽside votre espoir.

Lorsque le Bouddha pointe du doigt les aspects nŽgatifs des 
choses, ce nÕest jamais simplement pour sÕarr•ter ˆ lÕaspect nŽgatif. 
CÕest pour vous montrer le chemin vers le Sans-mort. CÕest pour 
vous rappeler, comme un avertissement!: les choses sont ainsi. 
Donc, quÕallez-vous faire pour rester heureux face ̂  cela!? Seul le 
Sans-mort peut vous fournir un refuge sžr dans un tel moment. 
Nous aimons penser que la vie se terminera gentiment, que tous les 
dŽtails se r•gleront, que tout va sÕarranger, comme ̂ la fin dÕun film 
ou dÕun roman, mais ce nÕest pas ce qui se produit. Tout se dŽfait, 
tombe en morceaux, tout simplement. Les choses ne se rejoignent 
pas et ne se rŽsolvent pas gentiment. Ë la fin de la vie, il y a une 
Žnorme dissonance, lorsque les choses partent dans tous les sens. 
CÕest ainsi que finit le corps. 

D•s lors, la question est!: lÕesprit suivra-t-il Žgalement le m•me 
chemin!? Nous avons le choix. CÕest notre chance Ñ la pratique Ñ 
et donc nous contemplons lÕaspect non attirant du corps pour 
dŽvelopper un sens de sa%vega, pour nous encourager ̂  pratiquer et 
ˆ creuser plus profondŽment. Comme le Bouddha lÕa dit, sati  
immergŽ dans le corps conduit en dernier ressort au Sans-mort, si 
vous le pratiquez correctement. Si vous le pratiquez incorrectement 
et que vous dŽveloppez un sens dÕaversion comme les moines dans 
lÕhistoire, alors Ñ comme le Bouddha le leur avait conseillŽ Ñ  
retournez ̂  la respiration. Cela aidera ̂ dissiper lÕaversion, de la 
m•me mani•re que les premi•res prŽcipitations de la saison des 
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pluies dissipent toute la poussi•re qui a rempli lÕair pendant la saison 
chaude.

Mais cela ne signifie pas que vous arr•tez de pratiquer la 
contemplation du corps. Cela signifie simplement que vous devez 
apprendre ̂ le faire habilement, afin que le sens de sa%vega soit 
toujours lˆ, inspirant un sens de pas!da , de quelque mani•re que ce 
soit, pour que cela vous fournisse une dŽlivrance au moins partielle, 
pour que cela vous fournisse une voie de sortie, afin que Ñ comme 
le dit le Sutta  Ñ vous soyez heureux m•me lorsque vous serez 
malade, heureux m•me lorsque vous vieillirez, heureux m•me 
lorsque vous mourrez. Mais parce que notre attachement au corps 
est tellement fort, nous avons besoin dÕun rem•de puissant pour le 
contrebalancer. La contemplation du corps nÕest pas quelque chose 
que vous pratiquez une fois de temps en temps. CÕest quelque chose 
que vous devez pratiquer de fa•on rŽpŽtŽe. Vous devez revenir 
continuellement ̂ ce th•me parce que cÕest la seule chose qui vous 
permettra de rester sain dÕesprit, la seule chose qui vous fournira 
une rŽelle dŽlivrance.

Si vous dŽcouvrez que vous opposez une rŽsistance ˆ cette 
pratique, examinez cette rŽsistance pour voir exactement ce quÕelle 
est. DÕordinaire, cÕest une mani•re de camoufler votre attachement. 
Le corps nÕest pas le probl•me!: cÕest lÕattachement qui est le 
probl•me, mais pour gŽrer lÕattachement, vous devez vous 
concentrer sur lÕobjet o• lÕattachement est tr•s fort. Lorsque vous 
lÕexaminez vraiment, vous voyez que le corps nÕest vraiment pas 
grand-chose, quÕil ne vaut pas grand-chose, et cependant votre 
attachement Žlabore tant dÕhistoires, tant de dŽsirs autour de lui.

Donc, cÕest un sujet de mŽditation que vous devez conserver ̂  
portŽe de main en permanence, parce que ces attachements 
apparaissent de toutes sortes de fa•ons, ̂  tout moment. Vous voulez 
•tre pr•t pour eux, avoir le dessus sur eux. Tandis que le corps 
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continue ̂  jouer son r™le Ñ il sÕuse ici, il sÕuse lˆ, cette maladie-ci 
appara”t, cette maladie-lˆ appara”t Ñ, vous serez prŽparŽ.

En Tha•lande, il y a une tradition qui consiste ̂ imprimer des 
livres lors des funŽrailles, et au dŽbut de chaque livre il y a 
habituellement une petite biographie de la personne ̂ qui le mŽrite 
est dŽdiŽ. En Tha•lande, nombre des meilleurs livres sur le Dhamma  
sont ceux qui sont imprimŽs pour ces funŽrailles, et donc lorsque 
vous lisez ces livres sur le Dhamma , vous ne pouvez vous emp•cher 
de regarder certaines des biographies. Elles suivent toutes le m•me 
schŽma. La personne se portait bien, menait une vie heureuse!: 
femme, mari, enfants, etc. Puis au bout dÕun certain temps, il ou elle 
a commencŽ ˆ dŽvelopper un probl•me de santŽ spŽcifique, peut-
•tre un petit probl•me rŽnal, un probl•me de foie, peut-•tre un 
probl•me cardiaque. Au dŽbut, cela ne semblait pas trop sŽrieux, les 
mŽdicaments pouvaient traiter le probl•me, mais au bout dÕun 
certain temps, cÕest devenu de plus en plus chronique, de plus en 
plus g•nant, jusquÕau stade o• finalement les docteurs nÕont plus 
rien pu faire. Ils ont dž tout simplement baisser les bras, et bien 
quÕils aient fait de leur mieux, la personne est morte.

Et cÕest ironique. LÕesprit humain a tendance ̂ penser!: Ç!Bon, 
cÕest eux. DÕune certaine mani•re, je suis diffŽrent.!È Mais vous 
nÕ•tes pas diffŽrent. Regardez-vous. Regardez les gens autour de 
vous. Quelle maladie va terrasser la personne ˆ c™tŽ de vous!? Quelle 
maladie va terrasser la personne lˆ-bas!? Quelle maladie portent-ils 
dŽjˆ en eux, qui en fin de compte causera leur mort!? Quelle maladie 
portez-vous en vous!? Le potentiel est dŽjˆ lˆ, ˆ lÕÏuvre.

Une des contemplations que je faisais frŽquemment ˆ Bangkok 
lorsque je circulais en bus Žtait de me rappeler que!: Ç!Toutes les 
personnes dans ce bus ont des funŽrailles qui les attendent. Il va y 
avoir des funŽrailles pour cette personne-ci, des funŽrailles pour 
cette personne-lˆ, des funŽrailles pour cette personne lˆ-bas. Cela va 
les frapper toutes. Et moi aussi.!È Et cÕest amusant!: vous pourriez 
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penser que cette mani•re de penser est pessimiste ou triste, mais ce 
nÕest pas le cas. CÕest libŽrateur. CÕest un grand Žgalisateur. Vous 
nÕ•tes plus prisonnier des dŽtails qui consistent ̂  aimer cette 
personne-ci ou ̂  ne pas aimer cette personne-lˆ, ̂ vous inquiŽter ̂ 
propos de ceci, ou de ce probl•me-lˆ dans votre vie. Vous savez que 
tout cela va finir par la mort. Et cette pensŽe vous lib•re pour vous 
concentrer sur les choses qui sont vraiment importantes, comme 
lÕensemble de la question de lÕattachement.

Essayez de voir cette pratique comme quelque chose de 
libŽrateur, parce quÕelle lÕest. Si vous apprŽciez ce fait, vous 
dŽcouvrirez quÕelle vous permettra dÕaller de plus en plus loin. Si 
vous avez lÕattitude adŽquate envers la contemplation du corps, cela 
peut vous mener loin. Cela peut fournir beaucoup de libertŽ, m•me 
au milieu de la vieillesse, de la maladie et de la mort, au milieu de 
toutes les indignitŽs, les douleurs et les probl•mes de la vieillesse, de 
la maladie et de la mort, car cela vous aide ̂ vous orienter dans la 
bonne direction, vers la partie de lÕesprit qui est libre.

La derni•re fois que jÕai vu Ajahn Suwat, un peu avant sa mort, il 
a mentionnŽ le fait que son cerveau commen•ait ̂ mal fonctionner, 
quÕil lui fournissait toutes sortes de perceptions bizarres. Mais il a 
ajoutŽ!: Ç!Cette chose que jÕai obtenue ˆ travers la mŽditation, 
cependant, elle nÕa pas changŽ, elle est toujours lˆ.!È Et cÕest la raison 
pour laquelle la souffrance du corps ne pesait pas sur son esprit, la 
raison pour laquelle les perceptions bizarres produites par le cerveau 
ne le trompaient pas. Il montrait quÕil est possible de ne pas souffrir 
au cours du processus de la maladie et de la mort. Et lorsquÕune telle 
chose est possible, vous voulez vraiment orienter tous vos efforts 
dans cette direction. Comme le dit lÕun des chants, ne soyez pas le 
genre de personne qui regrette plus tard de ne pas avoir profitŽ de 
lÕoccasion de pratiquer, lorsque vous Žtiez encore fort et en bonne 
santŽ.
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LÕenseignement fondamental du Bouddha ̂ propos de la vision 
pŽnŽtrante est les Quatre Nobles VŽritŽs. Nous avons tendance ̂ 
perdre de vue ce fait, en pensant que la vision pŽnŽtrante signifie 
voir lÕinconstance, le stress et le caract•re anatt!  des choses. CÕest en 
partie vrai, mais cette vision pŽnŽtrante doit •tre replacŽe au sein 
dÕun contexte plus vaste, qui est celui des Quatre Nobles VŽritŽs. Et 
ces vŽritŽs se ram•nent ̂ leur tour aux causes et aux effets, habiles et 
malhabiles!: les choses que vous faites et qui conduisent ̂ la 
souffrance, et les choses que vous pouvez faire et qui conduisent ˆ la 
fin de la souffrance.

Ici, le faire est important, parce que nous fa•onnons notre 
expŽrience beaucoup plus que nous ne nous lÕimaginons 
normalement, et la vision pŽnŽtrante consiste prŽcisŽment ˆ voir ce 
fait!: voir ce que nous faisons pour fa•onner notre expŽrience, 
m•me si nous pouvons penser que nous sommes assis ici 
parfaitement calmes et immobiles, sans rien faire du tout.

Il y a un courant sous-jacent de sa"kh!ra , ou de fa•onnage, qui 
se dŽroule ̂ tout moment dans lÕesprit, m•me maintenant. La vision 
pŽnŽtrante montre son utilitŽ en mettant le doigt sur le fait que nous 
faisons ce fa•onnage et aussi en nous montrant lˆ o• nous le faisons 
de mani•re malhabile, afin que nous puissions apprendre ̂ le faire 
plus habilement. La vision pŽnŽtrante consiste essentiellement ˆ 
vous surprendre en train de crŽer des probl•mes!; ̂ vous surprendre 
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en train de crŽer du stress, en train de crŽer des fardeaux inutiles 
pour vous-m•me, ˆ voir ce que vous faites au moment m•me o• 
vous le faites, ˆ vous rendre compte que vous avez choisi de le faire.

Ajahn Fuang a dit un jour!: Ç!La vision pŽnŽtrante revient ̂ voir 
votre propre stupiditŽ.!È Vous faites des choses que vous nÕ•tes pas 
obligŽ de faire, qui crŽent de la souffrance pour vous-m•me et les 
gens autour de vous. Et m•me si ces choses crŽent de la souffrance, 
vous continuez ̂  les faire, encore et encore et encore. CÕest de la 
stupiditŽ.

Nous nÕaimons pas penser ̂  nous-m•mes comme Žtant des 
personnes stupides, mais nous le sommes. Lorsque finalement vous 
dŽveloppez lÕŽquanimitŽ nŽcessaire pour admettre votre stupiditŽ, 
lorsque vous pouvez prendre du recul et apprendre comment 
dŽsapprendre toutes ces actions stupides, cÕest lˆ o• la vision 
pŽnŽtrante rŽv•le ses bienfaits. Elle peut vous enseigner comment 
fa•onner les choses dÕune mani•re nouvelle, dÕune mani•re 
meilleure, afin que votre participation dans le fa•onnage de votre 
expŽrience, votre participation au monde autour de vous, devienne 
de plus en plus habile. Si la vision pŽnŽtrante ne fournissait pas 
dÕaide de cette mani•re, elle ne vaudrait vraiment pas grand-chose. Il 
y a beaucoup dÕenseignements ˆ propos de la vacuitŽ et de 
lÕinconstance ou de lÕimpermanence qui sont loin du compte. Ils 
peuvent •tre intŽressants pour rŽflŽchir, pour spŽculer, mais sÕils 
nÕont aucun effet sur ce que vous •tes vŽritablement en train de 
faire, moment apr•s moment, ils sont assez inutiles.

CÕest la raison pour laquelle le Bouddha a ŽvitŽ de traiter nombre 
des probl•mes qui passionnaient les gens ̂ son Žpoque. Toutes les 
choses constituent-elles une unitŽ!? Une pluralitŽ!? Le corps est-il la 
m•me chose que la force vitale!? Le corps est-il diffŽrent de la force 
vitale!? Le monde est-il Žternel!? Est-il non Žternel!? Est-il fini!? Est-
il infini!? Lorsque des personnes atteignent la fin de la Voie, 
existent-elles, nÕexistent-elles pas, les deux ̂ la fois, ni lÕun ni lÕautre!? 
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CÕŽtait lˆ les questions philosophiques bržlantes de lÕŽpoque, mais le 
Bouddha a refusŽ de sÕy impliquer parce que cela ne faisait aucune 
diffŽrence au regard de cette question unique!: que faites-vous 
dÕhabile et de malhabile!? Pouvez-vous apprendre ̂  agir plus 
habilement que vous ne le faites!? 

Un sympathisant la•c du Bouddha fut un jour abordŽ par une 
personne qui lui posa simplement ces questions!: Ç!QuÕenseigne 
votre ma”tre!? Enseigne-t-il que le monde est fini ou infini!?!È Et le 
sympathisant la•c rŽpondit!: Ç!Eh bien, non.!È Ñ Ç!ƒternel, non 
Žternel!?!È Ñ Ç!Non, il ne traite pas cette question non plus.!È Et 
ainsi de suite jusquÕˆ la fin de la liste. Et la premi•re personne se 
plaignit!: Ç!Eh bien, votre ma”tre ne semble vraiment pas enseigner 
grand-chose.!È

Alors, le sympathisant la•c rŽpondit!: Ç!Ce nÕest pas le cas. Il  
enseigne ce qui est habile et ce qui est malhabile.!È Souvenez-vous de 
cela. CÕest la question la plus fondamentale que le Bouddha traite, et 
il la traite de fa•on tr•s dŽtaillŽe. Si la mŽditation consistait 
simplement ̂  apprendre comment devenir tr•s calme dans le 
moment prŽsent, comment pensez-vous que tous ces diffŽrents 
enseignements du Dhamma  se seraient dŽveloppŽs!? LÕensemble de 
ce quÕon appelle les 84000 divisions du Dhamma  dans le Canon 
provient de quelquÕun qui Žtait vraiment concentrŽ sur la question 
de lÕhabiletŽ et du manque dÕhabiletŽ, qui essayait de dŽvelopper des 
mani•res plus habiles dÕapprŽhender toutes les choses dans la vie.

CÕest ainsi que votre pratique quotidienne croise votre pratique 
de la mŽditation!: essayez simplement dÕ•tre plus habile dans ce que 
vous dites, plus habile dans ce que vous faites. DŽveloppez cette 
habitude dÕ•tre tr•s clair ̂  propos de ce que sont vos intentions, tr•s 
clair ˆ propos de ce que sont vos actions, et ˆ propos de leurs 
rŽsultats. Lorsque vous dŽveloppez cette attitude dans vos actions 
extŽrieures et quÕensuite vous les introduisez dans votre mŽditation, 
vous devenez plus habile dans votre mani•re de penser. Vous 



La colère

125

ENSEIGNEMENTS II

126

La colère

127

commencez ˆ voir des choses que vous ne voyiez pas auparavant. 
Dans le m•me temps, lorsque vous vous dŽveloppez au cours de 
votre mŽditation, vous devenez Žgalement plus sensible ̂ vos 
actions externes. Donc, de cette mani•re, votre pratique qui consiste 
ˆ rester assis calmement, les yeux fermŽs, et votre pratique qui 
consiste ̂ marcher les yeux ouverts, ˆ traiter avec les gens dans le 
monde, deviennent plus un tout. Vous traitez la question de 
lÕhabiletŽ sur tous les fronts.

Faites de ceci le fil qui relie tout lorsque vous pratiquez. CÕest le 
fil qui transforme la vie quotidienne en une Ç!pratique de la vie 
quotidienne!È authentique. Votre interaction avec les autres devient 
alors vraiment une partie de votre pratique. Le travail que vous faites 
devient une partie de votre pratique. Tout ce que vous faites, dites et 
pensez peut devenir une partie de votre pratique si vous abordez 
chaque activitŽ en vous posant la question!: Ç!QuÕest-ce qui est 
habile ici!? QuÕest-ce qui nÕest pas habile ici!? Quels choix ai-je!?!È 
Profitez de la libertŽ que chaque moment vous offre pour faire le 
meilleur choix possible.

Lorsque des probl•mes surviennent dans votre vie quotidienne, 
essayez de les aborder de cette mani•re, comme un dŽfi. Lorsque des 
probl•mes comme le dŽsir dŽvorant, la col•re ou la peur 
apparaissent dans lÕesprit, profitez-en pour les aborder habilement. 
Bien trop souvent, nous avons peur de la peur, nous sommes en 
col•re ̂  propos de notre col•re, nous dŽsirons de fa•on dŽvorante 
notre dŽsir dŽvorant. En dÕautres termes, nous abordons ces Žtats 
mentaux malhabiles de mani•re malhabile, ce qui ne fait quÕaggraver 
le probl•me. Donc, le probl•me consiste ̂ apprendre comment ne 
pas •tre en col•re ̂  propos de votre col•re, comment ne pas dŽsirer 
de fa•on dŽvorante votre dŽsir dŽvorant, comment ne pas avoir peur 
de votre peur. De cette mani•re, vous pouvez traiter ces questions 
de fa•on plus efficace, plus inoffensive.
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Par exemple, la col•re. FrŽquemment, nous entendons, et ceci est 
constamment rŽpŽtŽ, que lÕantidote ˆ la col•re est mett! , ou la 
bienveillance. Dans le Canon, cependant, le Bouddha propose en 
fait un vaste Žventail dÕapproches pour gŽrer la col•re. Dans 
quelques cas, il recommande de dŽvelopper mett!  vis-ˆ-vis des gens 
qui vous font du mal, mais de fa•on plus gŽnŽrale, il cite lÕensemble 
des quatre Attitudes Sublimes comme antidote ̂  la col•re. En 
dÕautres termes, lÕantidote inclut mett! , mais pas seulement mett! . 
Vous voulez aussi dŽvelopper les autres Attitudes Sublimes. Et 
lÕattitude que le Bouddha recommande le plus est lÕŽquanimitŽ!: 
lÕŽquanimitŽ dans le sens de prendre du recul par rapport ˆ la 
situation et la considŽrer comme faisant partie dÕun schŽma 
universel, pas simplement comme quelque chose de personnel entre 
vous et la personne contre qui vous •tes en col•re.

Une des mani•res traditionnelles de dŽvelopper lÕŽquanimitŽ 
consiste ̂ contempler le principe du karma!: ̂  savoir que ce que 
vous faites est important. En particulier, ce qui est important dans la 
situation dans laquelle vous vous trouvez, ce nÕest pas tant ce que 
lÕautre personne fait, que ce que vous faites. Focalisez-vous sur cela. 
Si vous vous laissez Žnerver par ce que lÕautre personne fait, la 
frŽquence avec laquelle elle le fait, et la mani•re dont elle le refait, 
encore et encore et encore et encore, si vous trimbalez cette pensŽe, 
vous rendez de plus en plus difficile la gestion de votre rŽaction 
dans le moment prŽsent. Donc, laissez tomber toute pensŽe ̂ 
propos de ce que cette personne fait, et retournez-vous pour 
examiner ce que vous faites et ce que vous •tes sur le point de faire.

Pour ce faire, il est utile de diviser la col•re en trois parties!: un, 
lÕobjet de la col•re!; deux, la col•re elle-m•me en tant quÕŽtat 
mental!; et trois, les manifestations physiques de la col•re. Lorsque 
vous pouvez les sŽparer de cette mani•re, la col•re devient quelque 
chose de beaucoup plus facile ˆ gŽrer.



La colère

127

ENSEIGNEMENTS II

128

La colère

129

Pour sŽparer la col•re elle-m•me de lÕobjet de la col•re, vous 
prenez du recul et vous pensez en termes dÕŽquanimitŽ. Ici, le 
Bouddha recommande dÕexaminer le caract•re universel de votre 
probl•me. Dans un Sutta , il rŽpertorie les raisons dÕ•tre en col•re, et 
il les prŽsente sous la forme dÕune sorte de tableau. Une raison 
dÕ•tre en col•re est que cette personne a fait quelque chose qui mÕest 
nuisible. Ou bien cette personne a fait quelque chose de nuisible ̂ 
des gens que jÕaime, ou cette personne a fait quelque chose pour 
aider des gens que je nÕaime pas du tout. Dans chaque cas, vous •tes 
supposŽ rŽflŽchir!: Ç!Eh bien, ̂  quoi devrais-je mÕattendre!? CÕest la 
voie du monde.!È Cette question!: Ç!Ë quoi devrais-je mÕattendre!?!È 
posŽe sur un ton cynique, a pour but de vous faire prendre un peu 
de recul, pour vous permettre de voir la situation dans un contexte 
plus vaste. Ensuite, vous passez ˆ!: Ç!Cette personne est en train de 
faire quelque chose qui mÕest nuisible!È, Ç!Cette personne est en train 
de faire quelque chose de nuisible ̂ des gens que jÕaime!È ou Ç!Cette 
personne est en train de faire quelque chose pour aider des gens que 
je nÕaime pas.!È En dÕautres termes, vous transposez le tout du temps 
passŽ au temps prŽsent, et encore une fois la question est!: Ç!Ë quoi 
devrais-je mÕattendre!?!È LÕensemble suivant de trois ŽlŽments 
transpose lÕensemble des trois variables dans le futur!: Ç!Cette 
personne va faire quelque chose qui mÕest nuisible!È, et ainsi de suite. 

Lorsque vous vous arr•tez pour penser ainsi, le simple fait de 
prendre du recul par rapport ˆ la situation et de la replacer dans un 
contexte plus vaste vous permet de la mettre en perspective. En 
dÕautres termes, vous rŽflŽchissez aux voies du monde. CÕest un 
monde dÕamis et dÕennemis, o• toute action va forcŽment dŽplaire ̂ 
quelquÕun. CÕest le type de monde o• nous sommes nŽs, et vous •tes 
celui qui a voulu na”tre ici. Les choses sont ainsi, partout dans ce 
monde. Il y a beaucoup de sagesse dans le simple fait dÕ•tre capable 
de prendre du recul et de se souvenir de ce fait. Examinez la 
situation selon les termes dÕun cadre de rŽfŽrence plus vaste, afin 
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que vos pensŽes ne se focalisent pas avec une intensitŽ aussi Žtroite 
sur la personne ou lÕactivitŽ que vous nÕaimez pas.

LorsquÕelles sont ainsi concentrŽes de fa•on Žtroite, les Žnormes 
zones dÕombre autour dÕelles nous font perdre notre perspective Ñ 
non seulement ˆ propos de ce qui est en train de se passer, mais 
aussi ̂ propos de ce que nous devrions faire. Souvent, lorsque nous 
sommes en col•re, ce qui se retrouve mis de c™tŽ, cÕest notre sens de 
la honte et notre sens de la peur des consŽquences de nos actions. 
Les gens peuvent devenir extr•mement courageux, de mani•re 
idiote, lorsquÕils sont en col•re, parce quÕils repoussent leur peur des 
consŽquences, comme on repousse un parent pauvre ou un enfant 
non dŽsirŽ.

Donc, la premi•re Žtape consiste ̂ adopter ce point de vue plus 
large, pour voir la situation dans un contexte plus vaste, afin 
dÕŽliminer les zones dÕombre. Ë lÕintŽrieur de ce cadre de rŽfŽrence, 
votre col•re devient quelque chose dont il est Žvident que vous ne 
voulez pas la suivre jusquÕau bout. Vous ne voulez pas quÕelle 
influence vos actions. Si vous savez que vous •tes lÕhŽritier de vos 
actions, vous ne voulez hŽriter dÕaucune action faite dans un Žtat 
dÕesprit malhabile. La fonction de lÕŽquanimitŽ, cÕest de vous 
rappeler ce fait. CÕest alors que vous pouvez abandonner votre 
focalisation sur lÕobjet de la col•re et vous retourner pour examiner 
la col•re elle-m•me dans lÕesprit.

Ici, le probl•me est compliquŽ par le fait que la col•re est 
habituellement accompagnŽe dÕune rŽaction physique. LorsquÕune 
bouffŽe de col•re Žclate dans lÕesprit, cela fait vraiment bouillonner 
notre sang. Toutes sortes dÕhormones se mettent ̂  gronder, notre 
cÏur bat violemment, nous respirons diffŽremment, et un sens 
oppressant de tension ou dÕinconfort se dŽveloppe dans le corps. 
Notre rŽaction immŽdiate, cÕest que nous aimerions pouvoir nous 
dŽbarrasser de cet inconfort. Mais si nous essayons de nous en 
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dŽbarrasser de notre mani•re habituelle, qui consiste ̂ parler ou ˆ 
agir sous lÕemprise de la col•re, cela ne fait quÕaggraver le probl•me.

DÕautre part, la rŽaction physique nous trouble. Parfois, nous 
pouvons en fait nous penser dans une meilleure perspective ˆ 
propos de la col•re, mais le sang bouillonne encore et cela nous fait 
penser que nous devons encore •tre en col•re. Ce bouillonnement 
du sang peut durer longtemps. Apr•s tout, notre corps est construit 
en vue dÕune rŽaction de type fuite ou combat, et nous avons 
normalement besoin de plus de quelques secondes si nous devons 
combattre, et de plus de quelques secondes si nous devons fuir. 
Dans de tels cas, ces hormones qui ont une durŽe de vie ŽlevŽe sont 
utiles.

Mais lorsque vous essayez de surmonter la col•re dans lÕesprit, le 
fait que ces hormones aient une durŽe de vie ŽlevŽe nÕest pas du tout 
utile. Donc, assurez-vous que vous voyez les pensŽes et les 
sympt™mes physiques comme deux choses sŽparŽes. Il se peut que 
lÕesprit se soit quelque peu calmŽ par rapport ˆ la col•re, mais les 
manifestations physiques sont encore prŽsentes, obstruant votre 
vision de lÕesprit, et donc vous voulez vous en occuper. Respirez ̂ 
travers la tension. Respirez dÕune mani•re qui fasse revenir les 
battements de votre cÏur ˆ la normale. Respirez dÕune mani•re qui 
fasse revenir le niveau de tension dans votre corps ˆ la normale. 
Vous pouvez avoir envie de penser ̂ la tension dans votre corps 
comme quelque chose qui sort par vos pieds, par vos mains, tout au 
long de lÕinspiration, tout au long de lÕexpiration. Ouvrez ces canaux 
dÕŽnergie afin de ne pas avoir ˆ trimbaler cette sensation 
dÕoppression. Cela rend la col•re beaucoup plus facile ̂ gŽrer, parce 
que vous vous sentez moins accablŽ, moins irritŽ, moins comprimŽ 
physiquement.

Ensuite, vous pouvez examiner lÕesprit en tant que tel. QuÕest-ce 
que cet Žtat de col•re en tant que tel!? Comme je lÕai dit, cÕest 
souvent un aveuglement de lÕesprit, cÕest placer des Ïill•res de 
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chaque c™tŽ de vos yeux mentaux, de sorte que vous ne pouvez voir 
que certaines choses, et que vous vous focalisez seulement sur 
certains dŽtails. Se sentir mentalement comprimŽ ainsi est vraiment 
dŽsagrŽable. Le simple fait de prendre du recul et dÕexaminer cet Žtat 
aide ̂  retirer quelques-unes de ces Ïill•res . Vous nÕ•tes pas obligŽ 
dÕavoir peur de la col•re, ou dÕ•tre en col•re ̂  propos de la col•re. 
Demandez-vous simplement!: quÕest-ce que cet Žtat, •tre en col•re!? 
Le regarder commence ˆ ouvrir des choses ˆ lÕintŽrieur.

Mais encore une fois, votre regard doit venir dÕune perspective 
plus large qui vous aide ̂  voir ˆ travers la col•re, qui vous aide ̂  
vous dŽsidentifier dÕavec la col•re. Il se peut que la col•re soit encore 
lˆ dans lÕesprit, mais vous nÕ•tes pas obligŽ de vous identifier avec 
elle. Vous pouvez la voir comme un ŽvŽnement mental sŽparŽ. CÕest 
important parce que vous vous rendez alors compte quÕil y a des 
parties de lÕesprit qui vraiment ne sont pas en col•re, qui ne sont pas 
du tout impliquŽes dans la col•re. La col•re semblait consumer 
lÕesprit, mais cÕest seulement parce quÕelle rŽtrŽcissait votre 
perception de lÕŽtendue compl•te de lÕesprit.

Donc, lorsque vous ouvrez les choses ainsi, vous pouvez 
contribuer ̂ affaiblir la col•re, ˆ affaiblir lÕemprise de la col•re sur 
votre esprit. Lorsque vous dŽveloppez une perspective plus large, 
vous pouvez prendre du recul et voir ce quÕil faudrait vraiment faire. 
Ç!Quelle est la chose la plus habile ̂  dire ici!? Quelles sont mes 
possibilitŽs!? Quels sont les choix ̂  ma disposition!?!È Si vous avez 
un point de vue plus large, alors cÕest plus facile de voir les choix 
que vous pouviez avoir lorsque vous aviez les Ïill•res . Alors, vous 
pouvez voir ce qui serait vraiment opportun. Vous pouvez voir!: si 
vous deviez dire ce que vous avez tellement envie de dire, quels 
seraient les rŽsultats!? Comme le Bouddha le fait remarquer, bon 
nombre des choses que nous voulons faire sous le coup de la col•re 
sont prŽcisŽment les choses que nos ennemis voudraient nous voir 
faire!: ruiner notre apparence, dŽtruire nos biens, dŽtruire nos 
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amitiŽs, faire des choses qui aboutiront ̂  notre punition. Voulez-
vous faire plaisir ˆ votre ennemi ainsi!?

Si vous examinez de fa•on dŽpassionnŽe les actions que vous 
vouliez faire, et que vous pouvez voir que les rŽsultats nÕauraient pas 
ŽtŽ bons, rappelez-vous!: Ç!Je ne veux pas cela. Peut-•tre nÕest-ce pas 
le meilleur moment ou le meilleur endroit pour dire quoi que ce soit. 
Peut-•tre devrais-je attendre que les circonstances changent.!È Parce 
que vous avez respirŽ ̂ travers lÕaspect physique de la col•re, vous 
trouvez beaucoup plus facile de diffŽrer vos actions ̂ un moment 
plus opportun, parce que vous ne ressentez pas la pression due ̂  
une frustration refoulŽe. Ou, sÕil se trouve quÕil faille faire quelque 
chose tout de suite, le fait que vous avez Žlargi votre perspective 
vous aide ̂  voir de meilleures alternatives!: de meilleures choses ̂ 
faire, de meilleures choses ˆ dire sur le moment m•me.

Donc, souvenez-vous de ceci comme dÕun antidote adŽquat ˆ la 
mani•re normale de rŽagir face ̂  la col•re. Trop souvent, lorsque 
nous sommes en col•re ̂  propos de ce que quelquÕun a fait, soit 
nous sommes en col•re contre la personne, soit nous nous 
retournons contre nous-m•mes et nous nous mettons en col•re 
contre nous-m•mes ̂ cause de la col•re, et ce nÕest en aucun cas 
utile. Ë la place, nous devrions prendre du recul pour voir les actions 
de lÕautre personne dans son contexte!: Ç!Apr•s tout, cÕest la voie du 
monde.!È Cela vous aide ˆ rŽagir de mani•re plus habile.

Lorsque nous parlons des limites du monde, cela para”t parfois 
tr•s restrictif et dŽprimant, mais •a ne lÕest pas. En fait, penser ̂ ces 
choses est un enseignement tr•s libŽrateur. Il vous est absolument 
impossible de rendre le monde parfait, donc vous nÕ•tes pas obligŽ 
de rendre le monde parfait. Cela vous ™te un Žnorme fardeau de 
lÕesprit. Vous pensez simplement ̂ ce qui devrait •tre fait en ce 
moment m•me, dans ces circonstances particuli•res, Žtant donnŽ la 
perspective plus vaste, en considŽrant le monde comme un tout, en 
considŽrant la nature humaine, en considŽrant lÕentreprise humaine 
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dans son ensemble. Vous considŽrez votre interaction avec les autres 
dans le contexte dÕune perspective beaucoup plus vaste. Ce sont les 
voies du monde. Bien sžr, cela va •tre imparfait. Ë quoi vous 
attendiez-vous, Žtant donnŽ que le monde est imparfait!? ƒtant 
donnŽ la rŽalitŽ de la situation, quÕallez-vous faire maintenant pour 
rŽagir de la mani•re la plus habile possible!?

De cette mani•re, vous dŽcouvrez que parmi les le•ons de la 
mŽditation, cette qu•te de lÕhabiletŽ est prŽcisŽment la le•on qui 
sÕapplique le mieux ̂ la vie quotidienne, lorsque vous gŽrez le dŽsir 
dŽvorant, la col•re, la peur Ñ lorsque vous traitez toutes les 
situations imparfaites dans le monde. Vous voyez quÕelles sont 
imparfaites et vous essayez de trouver une rŽaction habile.

Cette qu•te de lÕhabiletŽ requiert que vous utilisiez votre 
imagination. CÕest ˆ cela que sert la perspective plus vaste!: elle 
ouvre plus de possibilitŽs ˆ votre imagination, afin que vos vieilles 
habitudes ne forment pas des orni•res dont vous ne pourrez jamais 
vous sortir. Vous concevez de nouvelles mani•res de rŽagir, des 
mani•res inattendues de rŽagir. CÕest lˆ o• la vision pŽnŽtrante ouvre 
vraiment de nouvelles possibilitŽs dans votre vie, lˆ o• elle montre 
sa vŽritable valeur.

La capacitŽ ˆ voir les mouvements de lÕesprit dans les moindres 
dŽtails constitue une importante vision pŽnŽtrante uniquement si 
cela vous rend plus habile dans la fa•on dont vous agissez, parlez et 
pensez. Donc, gardez cette perspective ̂  lÕesprit. Gardez Žgalement 
ˆ lÕesprit cette qu•te de lÕhabiletŽ, afin que vos actions soient 
vraiment en accord avec la voie qui conduit ̂ la fin de la souffrance, 
et quÕelles ne continuent pas ̂  •tre en accord avec la voie qui 
conduit ̂ une souffrance de plus en plus intense, encore et encore et 
encore.

CÕest lˆ o• la mŽditation montre sa vŽritable valeur dans notre 
vie, m•me si nous nÕallons pas jusquÕau bout, jusquÕˆ lÕhabiletŽ 
ultime qui consiste ̂ atteindre le Sans-mort. Le fait que nous nous 
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sommes entra”nŽs ˆ •tre de plus en plus habiles conduit lÕesprit vers 
de moins en moins de souffrance. Il oriente lÕesprit dans cette 
direction. Si dans cette vie vous nÕarrivez pas jusquÕau bout, jusquÕau 
Sans-mort, votre qu•te de lÕhabiletŽ vous assure que votre prochaine 
vie continuera ˆ aller dans cette direction. Vous prenez des forces. 

Donc, faites de votre mieux pour orienter votre esprit dans cette 
direction, parce que sinon ce sa%s!ra , ce vagabondage que nous 
faisons continuellement, nÕa gu•re de sens. LÕimage que le Bouddha 
donne est celle de lancer un b‰ton en lÕair. Parfois, il retombe sur 
cette extrŽmitŽ, parfois il retombe sur lÕautre extrŽmitŽ, parfois il 
retombe ̂ plat!: tout cela au hasard, sans que cela ait vraiment un 
sens quelconque. Essayez de faire passer votre vie de lÕŽtat de b‰ton 
lancŽ en lÕair ˆ celui dÕune fl•che qui file droit dans une direction 
donnŽe, en direction de plus en plus dÕhabiletŽ. Finalement, un jour, 
dans cette vie ou dans la suivante, cette fl•che atteindra sa cible, 
mais seulement si vous vous concentrez sur cette question de 
lÕhabiletŽ ici m•me et en ce moment m•me. Et continuez ̂ faire cela 
ici m•me maintenant m•me, ˆ chaque ici m•me et en ce moment 
m•me. CÕest ce qui permet de prendre des forces. CÕest ce qui donne 
une orientation et une signification ˆ la vie.
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Une détermination résolue et immuable

15 juin 2004

Nous sommes ici pour trouver le bonheur vŽritable.
CÕest la raison pour laquelle le Bouddha quitta son palais et partit 

dans la jungle. Il nÕŽtait pas satisfait du bonheur que lÕon peut 
trouver dans la vie normale, la vie quotidienne. Il voulait un bonheur 
qui soit fiable, un bonheur qui vaille vraiment tous les efforts quÕon 
y consacre pour lÕatteindre. DÕune mani•re ou dÕune autre, toutes les 
formes de bonheur requi•rent un effort. La question est!: Ç!Valent-
elles cet effort!?!È En termes de choses fabriquŽes, de choses 
conditionnŽes, souvent la rŽponse est!: Ç!Non.!È En fait, si vous 
faites dÕune chose conditionnŽe quelconque une fin en tant que telle, 
lÕeffort nÕen vaut pas la peine, car en fin de compte elle vous laissera 
en plan.

Cependant, le Bouddha se rendit compte que les choses 
conditionnŽes avaient Žgalement un autre aspect. Non seulement 
elles sont conditionnŽes, mais elles sont aussi conditionnantes. En 
dÕautres termes, en tant que choses conditionnŽes, elles dŽpendent 
dÕautres causes!: elles apparaissent en accord avec lÕapparition et la 
disparition de ces causes Ñ parfois immŽdiatement, parfois apr•s un 
certain temps. Mais ensuite, elles engendrent elles-m•mes dÕautres 
choses. La dŽcouverte majeure du Bouddha fut que m•me si 
certaines choses sont conditionnŽes Ñ en dÕautres termes, les 
ŽlŽments de la Voie sont conditionnŽs Ñ elles peuvent conduire ̂ 
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une ouverture sur lÕInconditionnŽ. Et cÕest ce qui fait que la Voie est 
digne dÕintŽr•t, cÕest ce qui donne de lÕespoir ˆ nos vies.

En tha•, il y a un terme pour lÕŽtat dÕesprit o• tout ce que vous 
pouvez voir est le mauvais c™tŽ des choses conditionnŽes!: tout 
dispara”t, dispara”t, dispara”t, et tout commence ̂ appara”tre sans 
espoir, vain. On appelle cela lÕŽquanimitŽ Žtroite. En dÕautres termes, 
vous devenez dŽsenchantŽ de tout, mais ce dŽsenchantement ne 
conduit pas ̂ une ouverture sur le Sans-mort. Vous restez bloquŽ lˆ, 
du c™tŽ du dŽsenchantement. Si vous restez bloquŽ lˆ, il est facile de 
perdre espoir, de devenir apathique, dŽprimŽ.

Mais le Bouddha a aussi montrŽ un autre aspect des choses 
conditionnŽes. Un potentiel pour le bonheur vŽritable se trouve ici, 
dans la pratique. Nous fabriquons les choses conditionnŽes. La Vue 
Juste, la RŽsolution Juste, et ainsi de suite jusquÕˆ la Concentration 
Juste!: ce sont toutes des choses conditionnŽes. Ce sont les plus 
ŽlevŽes de toutes les choses conditionnŽes. Mais m•me si ce sont les 
choses les plus ŽlevŽes, vous ne vous arr•tez pas lˆ. Elles constituent 
une voie. Elles sÕouvrent sur quelque chose dÕencore plus grand.

Donc, assurez-vous que vous regardez la vie des deux c™tŽs. En 
dÕautres termes, vous vous concentrez sur les inconvŽnients quÕil y a 
ˆ considŽrer les choses conditionnŽes comme Žtant votre but afin de 
ne pas devenir complaisant. Parfois, cÕest facile!: vous obtenez un 
Žtat de mŽditation agrŽable et calme, la vie autour de vous appara”t 
assez facile, et il est tr•s tentant Ñ et cela arrive ̂  de nombreux, de 
nombreux mŽditants Ñ de dire que cÕest suffisamment bien ici 
m•me. CÕest pour de tels cas que le Bouddha montre tous les 
inconvŽnients des choses conditionnŽes, tous les inconvŽnients du 
bonheur conditionnŽ. Non seulement vous gaspillez beaucoup 
dÕefforts en crŽant ce bonheur, mais parfois, afin de le prŽserver, 
vous commencez aussi ̂ faire des choses qui vont ˆ lÕencontre des 
prŽceptes, qui vont ˆ lÕencontre des principes de la moralitŽ, de la 
concentration et du discernement, ce qui fait que votre bonheur 
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conditionnŽ provoque de la souffrance non seulement lorsquÕil 
dispara”t, mais aussi en conduisant ̂ toutes sortes de mauvaises 
choses. Donc, vous devez faire attention. Vous ne pouvez pas •tre 
complaisant.

DÕun autre c™tŽ, le Bouddha insiste sur le fait que la vigilance 
paie vraiment. Si tout Žtait nŽgatif, alors, quel que soit le degrŽ de 
vigilance ou de prudence dont vous faites preuve, il nÕy aurait 
aucune chance dÕobtenir un bonheur vŽritable. Mais lÕaction habile 
paie vraiment. CÕest la raison pour laquelle la vigilance est si 
importante. Si vous •tes prudent, si vous •tes circonspect, cela fera 
une Žnorme diffŽrence.

Donc, nous devons nous demander quel est le type de bonheur 
que nous allons poursuivre dans notre vie. Et nous devons •tre 
rŽsolus et immuables dans la pratique, parce quÕil est tr•s facile de 
sÕŽgarer dans dÕautres directions. Il est flagrant que certaines des 
petites routes sont mauvaises, et que dÕautres sont relativement 
bonnes. Avec les bonnes, il est facile de se convaincre et de se dire!: 
Ç!Bien, cÕest une bonne chose ̂  faire. Il nÕy a rien de mal ̂  faire 
ceci.!È De fa•on gŽnŽrale, oui, cÕest peut-•tre vrai. Mais ce nÕest 
quÕun pis-aller, si cela ne conduit pas jusquÕˆ lÕInconditionnŽ, vous 
ne pouvez pas vous permettre de vous arr•ter lˆ. Vous ne pouvez 
pas quitter la route ̂  cet endroit-lˆ. Vous devez •tre prudent pour 
pouvoir garder le cap.

Le probl•me est que nous venons ̂ la pratique avec plusieurs 
Žtats dÕesprit ˆ la fois. Il nous manque une dŽtermination rŽsolue et 
immuable. Dans son dernier enseignement sur le Dhamma , Ajahn 
Mun a parlŽ de la dŽtermination rŽsolue et immuable comme Žtant 
lÕŽlŽment essentiel de la pratique!: la dŽtermination rŽsolue et 
immuable de ne pas revenir et de ne pas laisser les souillures vous 
piŽtiner comme avant Ñ la dŽtermination de ne pas revenir souffrir. 
Mais cette dŽtermination est quelque chose que nous devons 
dŽvelopper avec le temps. Nous nÕabordons pas la pratique ainsi. 
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Nous commen•ons en ayant deux ou trois Žtats dÕesprit ˆ propos de 
la chose dans son ensemble.

CÕest en cela que consiste tout lÕentra”nement de lÕesprit!: ˆ 
rassembler lÕesprit autour de ce but rŽsolu et immuable, cette 
intention rŽsolue et immuable. Ce type dÕentra”nement commence 
avec les prŽceptes. Ils nous montrent exactement lˆ o• notre esprit 
est pluriel. Lorsque vous observez les prŽceptes, vous devez vous 
focaliser tout le temps sur vos intentions. Lorsque vous apprenez ˆ 
conna”tre vos intentions, vous commencez ˆ vous rendre compte 
que lÕesprit est comme un comitŽ. Parfois, ce nÕest pas seulement un 
comitŽ, cÕest une foule tout enti•re.

M•me la concentration nÕest pas le type de rŽsolution et 
dÕimmuabilitŽ dont nous parlons, mais cÕest un prŽrequis 
fondamental. Elle fait partie de lÕentra”nement qui vous y conduit. 
Nous prenons une intention et nous courons avec elle aussi loin que 
nous le pouvons, face ̂  des intentions contraires inŽvitables qui la 
neutralisent. Au dŽbut, il est inŽvitable que lÕintention de rester avec 
la respiration, de rester avec la mŽditation soit faible, et il est facile 
de perdre le cap. Mais au fur et ˆ mesure que vous commencez ˆ 
vous sentir chez vous ici, ̂  lÕaise ici, vous devenez plus rŽsistant ˆ la 
dŽstabilisation, parce que vous ne voulez pas abandonner ce que 
vous avez obtenu. Vous sentez que cÕest lÕendroit o• il faut •tre.

Ensuite, vous pouvez commencer ˆ vous attaquer aux intentions 
qui sont plus profondŽment enracinŽes et qui se mettent en travers 
de votre chemin. Vous les dŽmontez pour comprendre!: Ç!Pourquoi 
semblent-elles avoir tellement de force!?!È Vous surmontez la 
distraction, vous surmontez les souillures de lÕesprit, non pas en les 
repoussant et en faisant semblant quÕelles ne sont pas lˆ, mais en les 
comprenant Ñ et Ç!comprendre!È signifie avoir la capacitŽ de les 
observer depuis un point de vue bien ferme. CÕest ˆ cela que sert la 
concentration. Lorsque les choses continuent ˆ appara”tre, vous 
vous rendez compte!: Ç!Je ne veux pas vraiment accepter cette 
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intention-ci, et cette intention-lˆ non plus.!È Donc, vous Žlaguez, 
vous Žlaguez, jusquÕˆ ce que vous rencontriez les grosses souillures, 
celles qui sont vraiment importantes. Parfois, elles vous font perdre 
votre cap ̂  nouveau, ce qui est un signe que votre concentration et 
votre vision pŽnŽtrante ont besoin dÕun dŽveloppement 
supplŽmentaire.

La voie de la pratique nÕest pas une ligne droite rŽguli•re sur un 
graphique. Elle a des hauts et des bas. Elle a ses drames. Ainsi que 
vous lÕapprenez dans tout atelier dÕŽcriture, un des principes 
fondamentaux de la construction dÕune histoire est quÕelle doit 
conna”tre des complications afin dÕ•tre intŽressante, afin dÕ•tre 
rŽaliste. De la m•me mani•re, lÕhistoire de votre pratique du 
Dhamma va inŽvitablement conna”tre des complications, la 
diffŽrence Žtant que vous ne la lisez pas, vous la vivez, et tr•s 
souvent vous prŽfŽreriez ne pas faire lÕexpŽrience de ces 
intŽressantes complications. Mais rappelez-vous continuellement la 
raison pour laquelle vous •tes ici. Vous •tes ici pour le bonheur 
vŽritable, le bonheur authentique, un bonheur qui ne va pas vous 
laisser tomber, un bonheur qui vaudra bien tous les hauts et les bas 
qui vont de pair avec sa dŽcouverte.

Lorsque vous regardez tous les autres bonheurs que vous 
obtenez en quittant la Voie, vous voyez quÕils vous laissent tous 
tomber dÕune mani•re ou dÕune autre. Vous en rendre compte vous 
aide ̂ vous remettre sur la Voie, si bien quÕen fin de compte vous 
pouvez commencer ̂ Žliminer les grosses distractions, les grosses 
souillures. Mais que les souillures soient grosses ou petites, elles 
requi•rent une pratique similaire, une technique similaire!: vous 
voyez lˆ o• il y a du stress, vous voyez ce que vous faites et qui 
provoque ce stress, et vous voyez que vous nÕ•tes pas obligŽ de faire 
cela Ñ vous pouvez arr•ter, vous pouvez rel‰cher. CÕest le schŽma 
fondamental. Simplement, avec des facultŽs de concentration plus 
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fortes, un sati  plus fort, une attitude dÕalerte plus forte, vous pouvez 
Žliminer des choses que vous nÕauriez pas pu trancher avant.

Avec le temps, cette dŽtermination rŽsolue et immuable de ne 
pas vous laisser souffrir devient de plus en plus forte, elle joue un 
r™le de plus en plus important dans les discussions du comitŽ, 
jusquÕˆ ce que finalement elle devienne la voix, la voix unanime dans 
lÕesprit. Toutes les autres voix ont ŽtŽ ŽliminŽes. Soit cÕest cela, soit 
elles ont ŽtŽ converties. Mais m•me lorsquÕil reste encore quelques 
voix tra”tresses tapies ̂  lÕarri•re-plan, souvenez-vous que la voix 
importante est celle-ci, celle qui est rŽsolue ̂ ne pas sÕarr•ter pour 
rien de moins que le bonheur vŽritable. Essayez de renforcer cette 
voix autant que vous le pouvez, parce que cÕest la voix qui a aidŽ le 
Bouddha ̂ rester dans la Voie et ̂  arriver ̂  lÕƒveil. Examinez tous 
les revers quÕil a rencontrŽs au cours de sa pratique!: trouvant des 
ma”tres et ensuite se rendant compte quÕils ne pouvaient pas le 
mener jusquÕau bout du chemin!; allant aussi loin que les austŽritŽs 
pouvaient le mener, et ensuite se rendant compte quÕelles ne 
permettaient pas dÕaller jusquÕau bout du chemin non plus. Et ˆ ce 
moment-lˆ, il Žtait coincŽ. Il avait essayŽ toutes les alternatives 
suggŽrŽes dans sa culture, et elles nÕavaient pas marchŽ. Mais il Žtait 
rŽsolu ̂ ne pas abandonner. CÕest ce qui lÕa aidŽ ̂ rester dans la Voie 
et ˆ arriver ˆ lÕƒveil. Quelle que soit la part de ce type de 
dŽtermination quÕil y ait en vous, cÕest ce qui va vous donner la force 
de vous remettre sur vos pieds, de vous Žpousseter, et de continuer ̂  
avancer. 

Donc, assurez-vous que cette rŽsolution reste nourrie, car cÕest 
ce qui vous aidera ˆ rester dans la Voie et ˆ arriver ˆ lÕƒveil.
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Glossaire

Anatt!  : souvent traduit par Ç!non-soi!È. Les livres sur le bouddhisme 
dŽclarent souvent que le principe mŽtaphysique le plus fondamental 
du Bouddha est quÕil nÕy a ni ‰me ni soi. Cependant, une Žtude des 
discours dans le Canon pali sugg•re que le Bouddha a enseignŽ la 
doctrine de anatt! , ou Ç!non-soi!È, non pas en tant quÕassertion 
mŽtaphysique, mais en tant que stratŽgie pour pouvoir se libŽrer de 
la souffrance!: si on utilise le concept de Ç!non-soi!È pour se 
dŽsidentifier de tous les phŽnom•nes, on va au-delˆ du r•gne de 
toute souffrance et de tout stress. SÕagissant de ce qui se trouve au-
delˆ de la souffrance et du stress, le Canon dŽclare que bien que lÕon 
puisse en faire lÕexpŽrience, cela se situe au-delˆ de toute description 
possible, et par consŽquent, des descriptions comme Ç!soi!È ou 
Ç!non-soi!È ne peuvent pas sÕappliquer (dÕapr•s The Not-self  Strategy, 
T han i ssar o Bh i kkhu, 1993, A ccess t o I nsi gh t : 
www.accesstoinsight.org, John Bullitt Žd, 17 aožt 2009).

Bh!van!maya pa––!  : discernement qui provient du dŽveloppement

Buddho  : mot (mantra) utilisŽ dans la mŽditation sur la respiration

Desan!  : exposition de lÕEnseignement

Dhamma  : ensemble des Enseignements du Bouddha

Khandha : agrŽgat, tas, pile. Les agrŽgats sont les blocs de 
construction de base de lÕexpŽrience descriptible, aussi bien que les 
blocs de construction ˆ partir desquels notre sens du Ç!soi!È est 



141

142

143

construit. Il y en a cinq au total!: la forme physique, les sensations, 
les perceptions, les fabrications mentales et la conscience

Jh!na  : absorption mentale, Žtat de forte concentration focalisŽe sur 
une seule sensation ou notion mentale

Mett!  : bienveillance, bonne volontŽ, gentillesse

Nibb!na !: littŽralement, la Ç!libŽration!È de lÕesprit de la passion, de 
lÕaversion et de lÕillusion, ainsi que du cycle tout entier de la mort et 
de la renaissance. Ce terme dŽnote aussi lÕextinction dÕun feu, il 
vŽhicule des connotations de calme, de fra”cheur et de paix 

Pas!da !: confiance, clartŽ, luminositŽ, sŽrŽnitŽ de lÕesprit

P!timokkha !: ouvrage rŽsumant le code de discipline (Vinaya), 
comprenant les 227 r•gles de la vie dÕun moine

Samatha!: tranquillitŽ mentale

Sa%s! ra!: Ç!errance perpŽtuelle!È, mondes de phŽnom•nes 
conditionnŽs, mentaux et matŽriels possŽdant les trois 
caractŽristiques dÕimpermanence, de souffrance-insatisfaction-stress 
et de anatt!

Sa%vega!: sens de consternation, de terreur ou dÕurgence

Sa"kh!ra !: fabrication, fa•onnage ; les forces et les facteurs qui 
fa•onnent les choses, le processus du fa•onnage, et les choses 
fa•onnŽes qui en rŽsultent. Toutes les choses conditionnŽes, 
confectionnŽes par la nature, que ce soit au niveau physique ou 
mental. Dans certains contextes, ce mot est utilisŽ comme un terme 
gŽnŽrique pour lÕensemble des cinq khandha . En tant que quatri•me 
khandha , il se rŽf•re spŽcifiquement au fa•onnage ou ̂  la formation 
des dŽsirs, des pensŽes, etc. au sein de lÕesprit
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Sati!: capacitŽ ˆ conserver quelque chose ̂ lÕesprit ; souvent associŽ ˆ 
sampaja––a , attitude dÕalerte, capacitŽ ˆ observer, pendant quÕils se 
produisent, les actions et leurs rŽsultats. Souvent traduit par 
Ç!attention!È ou Ç!pleine attention!È

Sutta  : Ç!fil!È. ƒcriture, texte dÕEnseignement du Canon pali

Vinaya!: discipline monastique

Vipassan!  : vision pŽnŽtrante
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