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Sati de la respiration

Ainsi ai-je entendu. En une occasion, le Béni séjournait pres de Savatthi dans le Monastere
de D’est, le palais de la mére de Migara, en compagnie de nombreux disciples avec de
I’ancienneté bien connus —le vénérable Sariputta, le vénérable Maha Moggallana, le
vénérable Maha Kassapa, le vénérable Maha Kaccana, le vénérable Maha Kotthita, le
vénérable Maha Kappina, le vénérable Maha Cunda, le vénérable Revata, le vénérable
Ananda, et d’autres disciples avec de I’ancienneté bien connus. En cette occasion, les moines
avec de I’ancienneté enseignaient et instruisaient. Certains moines avec de I’ancienneté
enseignaient et instruisaient dix moines, certains enseignaient et instruisaient vingt moines,
certains enseignaient et instruisaient trente moines, certains enseignaient et instruisaient
quarante moines. Les nouveaux moines, enseignés et instruits par les moines avec de
I’ancienneté, discernaient des distinctions magnifiques, successives.

I se trouve qu’en cette occasion — le jour de I’uposatha du quinziéme jour, la nuit de la
pleine lune de la cérémonie de pavarana — le Béni était assis en plein air entouré par le
Sangha des moines. Promenant son regard sur le Sarigha silencieux des moines, il s’adressa a
eux :

« Moines, je suis satisfait de cette pratique. Je suis pleinement satisfait de cette pratique.
En conséquence, stimulez une persévérance encore plus intense pour parvenir a ce a quoi
vous n’étes pas encore parvenus, pour atteindre ce que vous n’avez pas encore atteint, pour
réaliser ce que vous n’avez pas encore réalisé. Je demeurerai ici-méme a Savattht [un autre
mois,] tout le mois du Lys d’eau blanc, le quatriéme mois de la saison des pluies. »

Les moines des environs entendirent : « On dit que le Béni demeurera ici méme a Savatthi
tout le mois du Lys d’eau blanc, le quatriéme mois de la saison des pluies. » Et donc ils
partirent pour Savatthi pour voir le Béni.

Alors les moines avec de 1’ancienneté enseigneérent et instruisirent les nouveaux moines
avec encore plus d’intensité. Certains moines avec de I’ancienneté enseignaient et
instruisaient dix moines, certains enseignaient et instruisaient vingt moines, certains
enseignaient et instruisaient trente moines, certains enseignaient et instruisaient quarante



moines. Les nouveaux moines, enseignés et instruits par les moines avec de 1’ancienneté,
discernaient des distinctions magnifiques, successives.

Il se trouve qu’en cette occasion — 1’uposatha du quinzieme jour du mois, la nuit de la
pleine lune du mois du Lys d’eau blanc, le quatriéme mois de la saison des pluies — le Béni
était assis en plein air entouré par le Sazigha des moines. Promenant son regard sur le Sangha
silencieux des moines, il s’adressa a eux :

« Moines, cette assemblée est libre de bavardage inutile, vide de bavardage inutile, et est
établie sur du bois de cceur pur : tel est ce Sazigha de moines, telle est cette assemblée. Le
type d’assemblée qui mérite des dons, qui mérite I’hospitalité, qui mérite des offrandes, qui
mérite le respect, un champ de mérite incomparable pour le monde : tel est ce Sasigha de
moines, telle est cette assemblée. Le type d’assemblée qui, quand un petit don lui est fait,
devient grand, et un grand don plus grand encore : tel est ce Sasigha de moines, telle est cette
assemblée. Le type d’assemblée qu’il est rare de voir dans le monde : tel est ce Sasigha de
moines, telle est cette assemblée — le type d’assemblée qui vaudrait la peine que 1’on voyage
des lieues, en emmenant des provisions, pour la voir.

« Dans ce Sanigha de moines, il y a des moines qui sont des arahant, dont les effluents sont
arrivés a leur terme, qui ont atteint 1’accomplissement, fait la tache, déposé le fardeau, qui
sont parvenus au but véritable, qui ont détruit ’entrave du devenir, et qui sont affranchis a
travers la connaissance juste : tels sont les moines dans ce Sazigha de moines.

« Dans ce Sargha de moines, il y a des moines qui, avec la destruction des cing entraves
inférieures !, réapparaitront spontanément [dans les Demeures pures], et qui, 1a, seront
totalement déliés, destinés a ne jamais revenir de ce monde : tels sont les moines dans ce
Sanigha de moines.

«Dans ce Sangha de moines, il y a des moines qui, avec la destruction des trois
[premiéres] entraves, et qui, avec I’atténuation de la passion, de I’aversion, et de I’illusion,
sont des sakadagami, qui — en revenant seulement une fois de plus dans le monde — mettront
un terme & la souffrance : tels sont les moines dans ce Sasigha de moines.

« Dans ce Sangha de moines, il y a des moines qui, avec le dépérissement des trois
[premiéres] entraves, sont des sotapanna, certains, plus jamais destinés aux plans d’existence
inférieurs, en route pour I’Eveil par soi-méme : tels sont les moines dans ce Sasigha de
moines.

« Dans ce Sangha de moines, il y a des moines qui se consacrent continuellement au
développement des quatre établissements de sati... aux quatre efforts justes... aux quatre
bases du pouvoir... aux cinq facultés... aux cinq forces... aux sept facteurs de I’Eveil... a la
Noble octuple voie? : tels sont les moines dans ce Sasigha de moines.

« Dans ce Sangha de moines, il y a des moines qui se consacrent continuellement au
développement de la bienveillance... de la compassion... de la joie empathique... de
’équanimité®... [a la perception du] caractére non attractif [du corps]... & la perception de
I’inconstance : tels sont les moines dans ce Sazigha de moines.

« Dans ce Sangha de moines, il y a des moines qui se consacrent continuellement a sati de
I’inspiration et de I’expiration.

« Sati de I’inspiration et de 1’expiration, quand on le développe et qu’on le poursuit, est
tres fructueux, trés bénéfique. Sati de I’inspiration et de I’expiration, quand on le développe et

! Des moines qui, avec la destruction des cing entraves inférieures : ces moines sont des anagamr.

2 Quatre établissements de sati... quatre efforts justes... quatre bases du pouvoir... cinq facultés... cinq forces...
sept facteurs de I’Eveil... la Noble octuple voie : les ailes de I’Eveil (bodhi-pakkhiya-dhamma).

3 La bienveillance... la compassion... la joie empathique... I’équanimité : les attitudes sublimes (brahma-
vihara).



qu’on le poursuit, améne les quatre établissements de sati a leur summum. Les quatre
établissements de sati, quand on les développe et qu’on les poursuit, aménent les sept facteurs
de I’Eveil a leur summum. Les sept facteurs de 1’Eveil, quand on les développe et qu’on les
poursuit, amenent la connaissance claire et I’affranchissement a leur summum.

SATI DE L’INSPIRATION ET DE L’EXPIRATION

« Comment peut-on développer sati de I’inspiration et de I’expiration de fagon a ce qu’il
soit tres fructueux, trés bénéfique ?

« Il y a le cas ou un moine, étant allé dans un lieu sauvage, a I’ombre d’un arbre, ou dans
une construction vide, s’assied les jambes croisées, maintenant son corps droit et établissant
sati au premier plan. Continuellement avec sati, il inspire ; avec sati, il expire.

« [1] Quand il inspire de fagon longue, il discerne : ‘J’inspire de fagon longue’ ; ou quand
il expire de fagon longue, il discerne : ‘J’expire de fagon longue.” [2] Ou quand il inspire de
facon courte, il discerne : ‘J’inspire de facon courte’ ; ou quand il expire de facon courte, il
discerne : ‘J’expire de fagon courte.” [3] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible au corps tout
entier.” Il s’entraine : ‘J’expirerai, sensible au corps tout entier.” [4] Il s’entraine :
‘J’inspirerai, calmant la fabrication corporelle.” Il s’entraine: ‘J’expirerai, calmant la
fabrication corporelle.’

«[5] 1l s’entraine: ‘J’inspirerai, sensible au ravissement.” Il s’entraine : ‘J’expirerali,
sensible au ravissement.” [6] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible au plaisir.” Il s’entraine :
‘J’expirerai, sensible au plaisir.” [7] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible & la fabrication
mentale.” Il s’entraine : ‘J’expirerai, sensible a la fabrication mentale.” [8] Il s’entraine :
‘J’inspirerai, calmant la fabrication mentale.’ Il s’entraine : ‘J’expirerai, calmant la fabrication
mentale.’

« [9] 1l s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible a I’esprit.” Il s’entraine : ‘J’expirerai, sensible a
I’esprit.” [10] 1l s’entraine : ‘J’inspirerai, rendant 1’esprit joyeux.” Il s’entraine : ‘J’expirerai,
rendant D’esprit joyeux.” [11] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, stabilisant I’esprit.” Il s’entraine :
‘J’expirerai, stabilisant I’esprit.” [12] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, affranchissant 1’esprit.” Il
s’entraine : ‘J’expirerai, affranchissant I’esprit.’

«[13] 11 s’entraine: ‘J’inspirerai, me focalisant sur 1’inconstance.” Il s’entraine :
‘J’expirerai, me focalisant sur 1’inconstance.” [14] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, me focalisant
sur la dépassion.” Il s’entraine: ‘J’expirerai, me focalisant sur la dépassion.” [15] Il
s’entraine : ‘J’inspirerai, me focalisant sur la cessation.” Il s’entraine : ‘J’expirerai, me
focalisant sur la cessation.” [16] Il s’entraine : ‘J’inspirerai, me focalisant sur I’abandon.” Il
s’entraine : ‘J’expirerai, me focalisant sur I’abandon.’

« Voila comment on développe et poursuit sati de I’inspiration et de 1’expiration afin qu’il
soit tres fructueux, trés bénéfique.

LES QUATRE ETABLISSEMENTS DE SATI

« Et comment développe-t-on et poursuit-on sati de I’inspiration et de 1’expiration afin
d’amener les quatre établissements de sati & leur summum ?

« [1] Quelle que soit ’occasion ou un moine qui inspire de fagon longue discerne que :
‘J’inspire de fagon longue’ ; ou, quand il expire de fagon longue, discerne que : ‘J’expire de
facon longue’ ; ou, quand il inspire de fagon courte, discerne que: ‘J’inspire de fagon
courte’ ; ou, quand il expire de fagon courte, discerne que: ‘J’expire de fagon courte’;
s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible au corps tout entier, j’expirerai, sensible au corps tout
entier’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, calmant la fabrication corporelle, j’expirerai, calmant la



fabrication corporelle’ : en cette occasion, le moine demeure focalisé sur le corps en tant que
tel — plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec sati — subjuguant 1’avidité et la détresse vis-a-
vis du monde. Je vous dis, moines, que ceci — I’inspiration et I’expiration — est classé comme
un corps parmi les corps, et c’est la raison pour laquelle en cette occasion, le moine demeure
focalisé sur le corps en tant que tel —plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec sati—
subjuguant I’avidité et la détresse vis-a-vis du monde.

«[2] Quelle que soit I’occasion ou un moine s’entraine: ‘J’inspirerai, sensible au
ravissement, j’expirerai, sensible au ravissement’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible au
plaisir, j’expirerai, sensible au plaisir’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai sensible a la fabrication
mentale, j’expirerai, sensible a la fabrication mentale’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, calmant la
fabrication mentale, j’expirerai, calmant la fabrication mentale’ : en cette occasion, le moine
demeure focalisé sur les sensations en tant que telles — plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et
avec sati — subjuguant 1’avidité et la détresse vis-a-vis du monde. Je vous dis, moines, que
ceci — une attention soutenue a I’inspiration et a 1’expiration — est classé comme une sensation
parmi les sensations, et c’est la raison pour laquelle en cette occasion, le moine demeure
focalisé sur les sensations en tant que telles — plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec sati —
subjuguant I’avidité et la détresse vis-a-vis du monde.

« [3] Quelle que soit I’occasion ou un moine s’entraine : ‘J’inspirerai, sensible a I’esprit,
jexpirerai, sensible a I’esprit’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, rendant I’esprit joyeux, j’expirerai,
rendant 1’esprit joyeux’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, stabilisant 1’esprit, j’expirerai, stabilisant
I’esprit’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, affranchissant 1’esprit, j’expirerai, affranchissant I’esprit’ :
en cette occasion, le moine demeure focalis¢é sur D’esprit en tant que tel
— plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec Sati — subjuguant 1’avidité et la détresse vis-a-vis
du monde. Je ne dis pas qu’il y a sati de I’inspiration et de I’expiration chez celui dont le sati
a des relachements et qui n’est pas en attitude d’alerte, et c’est la raison pour laquelle en cette
occasion, le moine demeure focalisé sur 1’esprit en tant que tel — plein d’ardeur, en attitude
d’alerte, et avec sati — subjuguant ’avidité et la détresse vis-a-vis du monde.

« [4] Quelle que soit I’occasion ou un moine s’entraine : ‘J’inspirerai, me focalisant sur
I’inconstance, j’expirerai, me focalisant sur I’inconstance’ ; s’entraine : ‘J’inspirerai, me
focalisant sur la dépassion, j’expirerai, me focalisant sur la dépassion’; s’entraine :
‘P’inspirerai, me focalisant sur la cessation, j’expirerai, me focalisant sur la cessation’ ;
s’entraine : ‘J’inspirerai me focalisant sur 1’abandon, j’expirerai, me focalisant sur
I’abandon’ : en cette occasion, le moine demeure focalisé sur les qualités mentales en tant que
telles — plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec sati — subjuguant 1’avidité et la détresse
vis-a-vis du monde. Celui qui voit avec le discernement 1’abandon de I’avidité et de la
détresse est une personne qui observe attentivement avec équanimité, et ¢’est la raison pour
laguelle en cette occasion, le moine demeure focalisé sur les qualités mentales en tant que
telles — plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec Sati — subjuguant 1’avidité et la détresse
vis-a-vis du monde.

«Voila comment sati de I’inspiration et de 1’expiration est développé et poursuivi afin
d’amener les quatre établissements de sati & leur summum.

LES SEPT FACTEURS DE L’EVEIL
« Et comment développe-t-on et poursuit-on les quatre établissements de sati afin
d’amener les sept facteurs de I’Eveil a leur summum ?

« [1] Quelle que soit I’occasion ou un moine demeure focalisé sur le corps en tant que tel —
plein d’ardeur, en attitude d’alerte, et avec sati — subjuguant 1’avidité et la détresse vis-a-Vis
du monde, en cette occasion, son sati est stable et sans relachement. Quand son sati est stable



et sans relachement, alors sati en tant que facteur de 1’Eveil est stimulé. Il le développe, et
pour lui, il va au summum de son développement.

« [2] Demeurant avec sati de cette maniére, il examine, analyse, et parvient a la
compréhension de cette qualité avec le discernement. Quand il demeure avec sati de cette
maniere, examinant, analysant, et parvenant a la compréhension de cette qualité avec le
discernement, alors I’analyse des qualités en tant que facteur de I’Eveil est stimulée. Il la
développe, et pour lui, elle va au summum de son développement.

« [3] Chez celui qui examine, analyse, parvient a la compréhension de cette qualité avec le
discernement, la persévérance est stimulée sans relache. Quand la persévérance est stimulée
sans relache chez celui qui examine, analyse, et parvient & la compréhension de cette qualité
avec le discernement, alors la persévérance en tant que facteur de I’Eveil est stimulée. 1l la
développe, et pour lui, elle va au summum de son développement.

« [4] Chez celui dont la persévérance est stimulée, un ravissement qui n’est pas de la chair
apparait. Quand un ravissement qui n’est pas de la chair apparait chez celui dont la
persévérance est stimulée, alors le ravissement en tant que facteur de 1I’Eveil est stimulé. 1 le
développe, et pour lui, il va au summum de son développement.

«[5] Chez celui qui est profondément dans le ravissement, le corps devient calme et
I’esprit devient calme. Quand le corps et I’esprit d’un moine qui est profondément dans le
ravissement deviennent calmes, alors le calme en tant que facteur de I’Eveil est stimulé. 11 le
développe, et pour lui, il va au summum de son développement.

« [6] Chez celui qui est a I’aise —le corps calmé — I’esprit devient concentré. Quand
I’esprit de celui qui est a I’aise — le corps calmé — devient concentreé, alors la concentration en
tant que facteur de I’Eveil est stimulée. Il la développe, et pour lui, elle va au summum de son
développement.

«[7] Il observe attentivement 1’esprit ainsi concentré avec équanimité. Quand il observe
attentivement 1’esprit ainsi concentré avec équanimité, alors I’équanimité en tant que facteur
de I’Eveil est stimulée. Il la développe, et pour lui, elle va au summum de son développement.

[De facon similaire en ce qui concerne les trois autres établissements de sati: les
sensations, 1’esprit, les qualités mentales. |

« Voila comment on développe et poursuit les quatre établissements de sati afin d’amener
les sept facteurs de I’Eveil a leur summum.

LA CONNAISSANCE CLAIRE ET L’AFFRANCHISSEMENT

« Et comment développe-t-on et poursuit-on les sept facteurs de I’Eveil afin d’amener la
connaissance claire et I’affranchissement a leur summum? Il y a le cas ou un moine
développe sati en tant que facteur de I’Eveil en dépendance de I’isolement, en dépendance de
la dépassion, en dépendance de la cessation, qui a pour résultat 1’abandon. Il développe
I’analyse des qualités en tant que facteur de I’Eveil... la persévérance en tant que facteur de
I’Eveil... le ravissement en tant que facteur de I’Eveil... le calme en tant que facteur de
I’Eveil... la concentration en tant que facteur de 1I’Eveil... ’équanimité en tant que facteur de
I’Eveil en dépendance de I’isolement, en dépendance de la dépassion, en dépendance de la
cessation, qui a pour résultat I’abandon.

« Voila comment on développe et poursuit les sept facteurs de I’Eveil afin d’amener la
connaissance claire et I’affranchissement a leur summum. »

Voila ce que dit le Béni. Satisfaits, les moines se délecterent des paroles du Béni.



Glossaire

Abandon : parinissagga. Le terme parinissagga est aussi parfois traduit par
« renoncement ».

Affranchissement : vimutti. L’affranchissement du cycle de la renaissance.

Anagamr : littéralement, « une personne qui ne revient pas [dans ce monde] ». Une
personne qui a abandonné les cing premieres entraves, et qui a ainsi atteint le troisieme des
quatre niveaux de I’Eveil. Cette personne ne renait plus sur le plan humain, mais sur celui des
Demeures pures, et en pratiquant sur ce plan-1a, atteint le plein Eveil.

Ardeur (plein d’) : atappa. Ce terme est souvent associé a sati, et a I’attitude d’alerte,
sampajafifia.

Attitude d’alerte : sampajafifia. Ce terme est souvent associé a sati et a I’ardeur, atappa.

Bienveillance : metta.

Cessation : nirodha.
Compassion : karuna.

Concentration : samadhi.

Connaissance claire : vijja. La connaissance des vies précedentes ; la connaissance de la
disparition et de 1’apparition, c’est-a-dire de la renaissance, des étres ; la connaissance du
terme des effluents mentaux : la passion sensuelle, le devenir, et 1’ignorance.

Demeures pures : suddhavasa. Les cinq plans d’existence célestes (du vingt-troisiéme
plan d’existence au vingt-septiéme plan d’existence, sur un total de trente-et-un) qui sont
accessibles uniquement a un anagami. Le deva Brahma Sahampati y demeure.

Dépassion : viraga.
Discernement : pafifia. Le terme pafifia est souvent traduit par « sagesse ».

Entrave(s) : samyojana. Les vues de I’identification a un soi, I’incertitude, 1’attachement
aux habitudes et aux pratiques, le désir sensuel, la malveillance/I’irritation, la passion pour la
forme, la passion pour le sans-forme, 1’orgueil, 1’agitation, 1’ignorance.

Lorsque les trois premiéres entraves sont abandonnées, on atteint 1’état de sotapanna, le
premier niveau de I’Eveil, celui de I’entrée-dans-le-courant.

Lorsqu’en plus de 1’abandon des trois premieres entraves, les deux suivantes sont affaiblies,
on atteint I’état de sakadagami, le deuxieme niveau de I’Eveil, celui du retour unique.
Lorsque les cinq premiéres entraves sont abandonnées, on atteint 1’état d’andagami, le
troisiéme niveau de I’Eveil, celui du non-retour.

Lorsque les cing derniéres entraves sont abandonnées, on atteint le quatriéme et dernier
niveau de I’Eveil, I’état d’arahant.

Equanimité : upekkha.

Inconstant : anicca. Le terme anicca peut parfois étre interprété comme signifiant
« Impermanent ».

Joie empathique : mudita.



Pavarana : invitation. Une cérémonie qui marque la fin de la retraite des pluies, célébrée
le jour de la pleine lune du mois d’octobre. Au cours de cette cérémonie, chaque moine invite
un autre moine a I’accuser de toute infraction qu’il le suspecte d’avoir commise.

Patimokkha : le code monastique de base. Il se compose de deux cent vingt-sept regles
pour les moines, et de trois cent onze regles pour les moniales.

Perseévérance : viriya. Le terme viriya peut aussi étre traduit, selon le contexte, par
« énergie ».

Ravissement : piti. Une des caractéristiques des deux premiers jhana.

Sakadagamr : littéralement, « une personne qui revient une seule fois [dans ce monde] ».
Une personne qui a abandonné les trois premieres entraves et affaibli les deux suivantes, et
qui a ainsi atteint le deuxiéme des quatre niveaux de I’Eveil. Cette personne renaitra une seule
fois, sur le plan humain.

Sangha : 1) au niveau conventionnel (sammati), ce terme désigne les communautés de
moines et de moniales bouddhistes ; 2) au niveau idéal (ariya), il désigne les disciples du
Bouddha, laics ou ordonnés, qui ont atteint au moins 1’état de sotapanna, le premier des
quatre niveaux de 1I’Eveil, I’entrée-dans-le-courant.

Sati : la capacité a conserver quelque chose a 1’esprit.

Sensation : vedana. Les trois types de sensations sont : la sensation de plaisir, la sensation
de douleur, la sensation de ni plaisir ni douleur. Le deuxieme des cing agrégats.

Sotapanna : littéralement, « une personne qui est entrée dans le courant [qui conduit au
Déliement] ». Une personne qui a abandonné les trois premieres entraves, et qui a ainsi atteint
le premier des quatre niveaux de I’Eveil. Cette personne renaitra au plus sept fois, et jamais
sur un plan d’existence inférieur.

Uposatha : un jour d’observance selon le calendrier lunaire (nouvelle lune, pleine lune,
premier quartier, dernier quartier) pour les moines qui se rassemblent pour confesser
d’éventuels manquements au Vinaya et réciter le patimokkha, et pour les laics, qui observent
alors les huit préceptes.

Vinaya : la discipline monastique, dont les regles et traditions comportent six volumes

imprimés. Le terme employé par le Bouddha lui-méme pour la religion qu’il a fondée était
« Ce Dhamma-Vinaya ».
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