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INTRODUCTION

Le theme de ce livrest: comment travailleaveé les Gng Obstacles
(mentaux) oun Qo v a.r a a ce f ai tpeutétielplus s 6 a «
particulierement aux personnes qui ont une certaine expérience de la
méditation, qui se sont trouegdans me certaine mesur@ace a ces cing
« obstacle », entraves ou nuisances, et qui aimeraient savoir comment les
gérer.

Cesobstacls apparaissent geent dans la vie de tous les joarais dans
le contexte bouddhiste, ils figurent trés clairement dansdagpe de la
méditationi o u e nt r a’ n e indanstun stres ndgdiffinsi, poul t
s dssurer une vie paisible et un approfondissementieégld la méditation,
le travail sur legpbstacleest © ndéen pas dtleuRedétre e X
ne lesavezvous pas encore tousncontrés en cheminais attendez un peu
et vous verrez Ce sont tres concrétement desbstacle mentaux dans le

sens 0% ils entravent,;ildledsta@nt etlleo p p ¢
perturbent, ils peuventmémeleg s ®der ou | 6 obs®der
déentrer dans un ®t at qui ouvimkee s

vision plus clairedeschose une prise de conisci en
pratiquent la méditation, méme en utilisant de noblesteé commexles

quatre demeuregdivines»'°, les méditants se retrouvent presque toujours
face aux réalités concrétes de notre condition humaidmaire telles
gubdexempl idbstaBle mentpux.r c e s

Les Cing Obstaclesont mentionnés dans les Ecritures dans plusieurs
contextes différentdl est dit que ces empéchements, obstactasentraves
de | 6esprit arriw®MW®B), ~ qurarddnsaveagle] a

sont | a cause dbébun manque de vVvisio
9Lbaut@ui gee qubdi |l apemneb @statles plutde wsari> |1 | er
|l es obstacles parce qubden g®n®r al nou

nous en d®barrasser al péndrerquedadtténtios €& a g i
sagesse pour lesmprendre.

10 Les quatre «lemeures divines sont la bienveillance, la compassion, la joie
empat hique et | 6®quani mit®.
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la sagesse, sont associés a la détressenetne e nt éveil(rsi b B £ nHa
(S.V,97). Quand | GiegOpstatlegon ens donprerms ® d ¢
pas ou on ne VvVoit paére lebiérétrgdedduties e st
ni celui de chacum (A.11,230), on «ne peut pas connaitre vair les choses
tell es qudel I»dM.1,32)enils prad@sent Unemarguetde
connaissancet de vision juste (S.V,127). Si on médite avec un esprit obsédé
par lesxobstacls, on «déméditexice qui nbdéest pas une
louée pa le Bouddha (M.111,13). Dans une célebre image, le Bouddha
comparecesobstacls aux I mpur ete®9n 6ckes tl Garbune
de ses Iimpuret®s que | @drespel lberspgu
estlibéré de cebstacls g ul @evient «malléable, pratique, lumineux,
soupl e et d¥ment c on pasonsfen@ndpéparla | 0
croyance erronée en umoid» (A.lll,16). Celui qui comprend que les
obstacls pol luent | 6esprit eubnobledisiplé es
de grande sagesse, de vaste sagesss, @it ~ quoi ,iddté doi
ddune s augee (\dl,67). habsque lesbstacls sont abandonnés, il

est possible de kéaliser une excellence surhumaine en termes de
connaissance et de visioaglelle est caractéristique desbles étres, de

m° me que |l orsqubdune ritvif aoret estt @Qpuwea
bl oque | es canaux doirrigation, | e
continue a couler loiret avec forcgA.ll1,64). Quand cesobstacls sont

®l i mi n®s , cbest comme Si on se | i b
mala di e, gue | don ®tait |l i b®r ® de p

retrouvait en lieu sdr (D.1,73).

Les obstacles peuvent aussi étre une grandeealgr connaissance de
soi, de la nature donoi qui les a engendrés. Les étres humains sont sujets a
unegrande variété de pollutiomaentaleset de souffrances. Acquérir une
certainecapacité atraverserces obstacle sera undmmenseaide pour
d®passer toutes sortes dbébautres er
obstacls enprofondeurj u s q u 6  celdansile« ma © nous pouvons
découvrir la cause racine de la souffrance qui, une fois lachée, débouche sur
la | i b®évelt i on de | 6

Les Cinq Obstacles

Le premier obstacle este d®sir de pl aisirs se
d 6 a v:iod vetit udes sens soient stimulés, on en a envie, on le désire.
Cela recouvre tout | 6®ventail des

14



oreill es, |l e nez, l a I angue, |l e cor
Les sens s detoutce quahobsaassemdnsdansniende et, a
traves les contacts sensoriglpeuvent apparaitreel désir, 16 envi e,
lGa spi rat i ance. Beeh qué doas recherchions généralement des
ressentis agr ®abl es, cet obstacl e
dont le but est de créer une expérience sensorielle.

Le deuxiéme obstacle est| n ® g a t iadireto®e forrebde ejet

de ce qui se présente r ®si st ance, irritatio
g®n®r al ement déune r ®ac teinmin ellé pewt n e
®gal ement se produire en r®ponse °
par surprise, svénul est nouveau ou |

Le troisieme obstacle est généralement traduit paslctence et
torpeur» mais ces mots seiis vraiment clairsouagilt ddune es
jargon bouddhist@ SelonLe Chemin de la puretée premier mot signifie
«manque doé®n e.rRpt-ére dewidnous donc parler de
«léthargie», quiestutmanque de vigueur ou do®n
pour «torpeur » il signifie littéralement dourdeur, pesanteur. Ce ressenti
se manifeste généralement sous forme de paresse ou de somnolenc
déoendor mi ssement, doéapat hradectiahelusl 6 e ¢
précise de ce troisieme obstacle pourrait étéehargie et somnolence

Le quatrieme obstacle a deux aspédtsussi : agitation et remords.
Léagitation anpréhengibée cun Icarps eetiol  unc esprit
sur c har g ® itdadé&rmagité.d.¢ deuxiemeraspect, le remords, peut
également étre traduit pairquiétude» ou «scrupulee . Cel a si gn
est surtout i ® - | 6appanpensearsesdu
mauvaises actions ou gwpeut ent@oen des 6 e
| 6 a gn. 1l &gt difficile de rester tranquillement assis quand on fait
i nt®rieurement | d0inve®hairi sgde deu
bond en disant«J e n 6 e n ! Ipfauugue jepsborte de b

Le cinquiémeobstacle ede doute lequel peut se manifester sous toutes
sortes de for mes. ! p e ut de pedptexté, r d
en particulier envers les enseignements ou la piati@n peut méme douter
de soi, de sa propre capacité a sulargoie: « A quoi sert tout cel® En
suisje capable? Cela va-i | mo ° t? rEstil podsiblégee cela
fonctionne?é | | peut aussi sbagir doaun
d 6 i sidn®ai va causer hésitationstetgiversationst qui, au pe, va
nous paralyser, nous empéchant ainsi de nous lancer dans quoi que ce soit.
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Certains voudraient ajouter un sixieme obstagleressentijui empéche
effectivement de nombreuses personnes de pratiquer la méditiatipaur
ou | dangoi siespense qelppeur deatrertrer dans la catégorie
du doute car, en général, nous avons peur de ce que nous ne connaissons pa
Une fois que nos savons de quoi nous avons peur, méme quand nous
sommes simplement consci e ndesésoddiea v 0O i
ce probleme. Certains verront la peur comme un obstacle de type
« négativitt» maisd 6 apr s mon exp®r iversianest | a
généralement une conséquence de la peur plutdt que sa cause. Bien entendu
on peut aussi avoir peue &a propre aversion.

Pourquoi cinq?

Nous pourrions assurément élaborer une liste qui contiendrait bien plus
déobstacles quéscilesswes hngamehdespni
ou perturbé patoutes sortes de choses. Un discours du Bouddha cite
quaranteguat r e poi nt s getfagewr(M.quttad) nua auttee v r a
mentionne seize d®&f aesdifficile @ vépimahdem t 0
(M.suttalb); et une autre énumération trés semblable évoque seize attributs
gui soui | | st@?; |cofe.spA.ilt, (2W.9) . L béens
résumé dans les trois racines de la mauvaise action 6 avi di t ® (
| 6avneresti ol es croyances erron®es. L6
est | 6ignorance deal @dit®guibe®| eaomrt
Cing Obstacleslesquels, a leur tour, sont causés par les trois types de
mauvaise conduite atraverslecorps| a par ol e et | 6esp

Alors pourquoi le Bouddhatail souligné ces cing points en particuli&r
Disons déja que, sur le plan pratiqileest assez facile deetenir cing
conceptsQuandonmédite dans la foréb, n  pa®de livre (ou levire a été
mangé par les termitds et on peutaisément sesouvenir de ces cing
catégoriesguitte a les comptesurles doigts de la main en repassant la liste
mentalement. Par ailleurs, ce groupe de cing englobe la plupart des variétés
de perturbationsuge nous rencontrons dans la pratique spirituelle, surtout si
nous les généralisons en termes de tendances hgniaimamentales ou
selonla fagcon dont nous vivons les choses habituellement. Nous devons
parfois affronter différents types spécifiques de bprmes mais,
fondamentalement, nous pouvons probablement faire aetdrer cesCing
Obstaclesa plupart des dif€ultés que nous rencontrosisnous considérons
l a f or me do ®n e:rchercber ayasir, reg eaar me s
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s 0 h yagtieer ethésiterPar exempl e, si nous sor
ou la jalousie, nous pouvons évaluer sa dynamiguedanme de rejet) pour
trouver de quel obstacle elle reléeve (la négativité) et commencer a
comprendre comment travailldessusDe méme, si legroblemes que nous
avons semblenassez communis comme étre distrait ou découraféet
qudil s no6ondvidepta @istrdite parc desi désssnsorielsou
découragés parce que nous nous sommes énerves), Nous pouvons acceder
| 6®ner gi eeqit lteuaevrmutile dbéapp!
habilesd e | 6 obst acl e ® qgRienegntehdachague enrave | U ¢
particuli re de | 6es prdeviontére abardém q u e
avec des moyens qleur sont propresCeladit, quand on acquiert une
certaine expérience a travailler adéquatensemt les obstacletes plus
évidents, ilestpsi bl e ddéappliquer cette sa
plus subtils de | 6desprit.

La méditation de la tranquillité

Les Cing Obstacles sont pdus souvent mentionnés dans le contexte du
développement de la méditation de la tranquiliiéa(mat ha kay mma't
en particulier les niveaux les plus profonds de concentration qui menent a
| absor pt ijomU). @d@@nd pett atteindieedegré doabsor p
gue lorsque lesbstacls sontécartésne seraice que temporairement. Ceci
impl i que g ®n ®r ayltravailee ant peug wreout Aud piveaux les
plus grossiers. Ensuite, on utilise la force de la concentration pour neutraliser
leurs effets.

Ces absorptions méditatives sont le plus souvent mentionnées dans le
cont ext einethent mMorastique, rde sorte que le itaét est censé
avoir déja établi des fondations saines en maintenant un haut niveau de
moralité, en pratiquant laodérationdes sens et en menant une vie simple
dont il se satisfait. Ce mode de vie est déja un kxagboint de départ pour
diminuer leseffets de certains dedbstacls. La pratique de la méditation de
la tranquillit® i ncl usoutenne intresséa,l i s
sur un objet de méditatio@n ne préte pas attention aux distractionaux
perturbationsd e s or tper igtuene 6se6si nt ®r esse pl
son objet de méditation, et que sstacls s ont ®I1 i mi n®s
sben est d®t our n®.

Abandonnant |l es d®sirs du monde
des désirs dmonde, son esprit en est purifibandnnant la
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n®gati vi t ®madlet dompatlssant engeés tous les

étres vivants, son esprit est purifié de la négativité et de la

haine. Abandonnantle ®t har gi e et | a somnol
la lumiere, attentifet voyant les choses clairement, sepré

est purifié de la léthargie et de la somnolence. Abandonnant

| 6agitation et l e remordsé | e ¢
esprit est purifi® de | 6agitatioc
doute, il demeure, leadite dépassé, sans incertitude quaoea

qui est salutaire, son esprit est purifié du doute.

s

e

Lorsqle le méditant constatpe ce<Cing Obstaclesnt été
abandonnés| 6 a |l | @pmparaits guand cetteallégresse
grandit, la joie apparait; quand il estjoyeux, son corps
s 0 a p;&eicaps apaisé, il se seheureux avec ce bonheur,
son esprit entre en concentration.

Il perd ainsi tout intérét pour la sensualité et pour les
situations facheusesil entre et demeure danig premiére

absorpti compagreui d 6swbaec appl i cati on
soutenue de | 6esprit ainsi gue
| folemert

Ensuite, avec | a cessation de
soutenue de | 6esprit, i entr e
absorption, apaisé aoélt ®r i eur , | 6esprit f
application initiale ou soutenue

le bonheur nés de la concentration. Avec cette joie et ce bonheur

nés de la concentration, il emplgon corps tout entier

| idpregne,|l ifonde et 6 ibeebu poi nt qgqudaucune
reste intouchée par cette joie et ce bonheur nés de la
concentrationé

Ensuit e, |l or sque | a j oi e s 0 ec
|l 6®quani mi t ®, attenti f, compren.
ressentant un bieétre dans toule corps; il entre et demeure
dans la troisieme absorption dont les étres nobles disent
« Etre équanime et attentif est un état agréablévec ce bien
étre [du corps]d 6 dalfoie précédente a disparul, emplit,
impregne, inonde etnbibe son corps tout erdr au point
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gudaucune parti e rbienétreddstomps]i nt ouc
débo |l a joie pr®®dente a dispar
Ensuite, abandonnant plaisir et douleprésla disparition

précédentelu bienrétreet du malétre, il entre et demeure dans

la quatrieme abs@tion q u i nébest ni doul our
0% | 6attention est puri fi ®e par
imprégnant son corpde son esprit clarifié et purifié au point

qudaucune partie ne reste intou:

purifié. (D.I,71)

Cette citation est uaxposedes quatre niveaux de concentration de plus
en plus profonds appelésabksorptionsnéditatives» ouj h Uet ales

différents facteurs quesc ar act ®r i sent . Comme nou
pendant la concentration profontiusles obstacles somhis en suspens
mais,une foisla concentration terminéds réapparaissemh® me s o6i | s

souventatténuésemporairemenpar les effets de la concentratitn6 i nt ®r ©
de développecetteconcentration consiste a créer un environnememtal

cl air et paisible 0% |es choses |
réellement, y compris lesobstacld&svy e ¢ une <c¢l art ® dobes
la v®rit® ultime de | 6i mper manence,
estréaliséeettaut es | es pol lutions qui o0bs«

obstacles, sont définitivement éradiquédeSe processus fonctionne
généralement de maniére progressive, par étapes, les différents obstacles se
r®sol vant peu 7 pwildpow plus flei détaild wis le d e g
dernier chapitre).

Les fondements de | 6attenti on

Dans le discours dBouddhasur «lesquatrefo n d e me rettestionsh e | €
(satipd hi U )y kes obstacles somtrésentés différemmenita, le Bouddha
nousrecommand de lesinvestiguer en profondeur pour comprendre ce

gubdils sont, comment il s apparaiss
peut | es emp?®cherAuttenanpditjalr a ddfairgunt |
s®r i eux tr adisparition géfinsivg.u 6 | eur

Et canment, en ce qui concerne les phénoménes mentaux
contemplet-on les phénomeénes mentaux ? Vomour ce qui
concerne les phénomenes mentamdes contemplau niveau
desCing ObstaclesComment ?

19



Voici : si le désir sensoriel est présesn soj onsait: « Le
dégr sensoriel est présenten moj S | l e d®sir sen
pas présentn soj on sait: «Le désir sersr i e | ndoest |
présent en mot. Et onsait comment le désir sensoriel non
apparu peut apparaitre, comment le désir sensoriel appaut
étre éliminé, et comment éviter | 6 A weampiprar i ti on du
sensoriel éliminé.

Et puis, $la n®gativit® est pr ®sent e
somnol édagié ati on et | e remordse
en soi, on sait « Le doute est présent emi». Sledoue n o e st
pas présent en soi, on saikLedout e nodest pas p
moi». B on saitcomment le doute non apparu peut apparaitre,
comment le dde apparu peut étre éliminé, et comment éviter

| 6avampipari ti on du doute ®I i min

Ainsi, pour ce qui concerne lgghénoménes mentguon
demeure contemplant lphénoménes mentaimérieurement
ou on demeure contemplant les phénoménes mentaux
extérieurementou on demeure contemplant les phénoménes
mentawa la fois intérieurement extérieuremenOndemeure
contempl ant | a rman$ les phénam@reep par i t
mentaux, own demeure contemplant la natute disparition
dans les phénoménesmtaux, ou on demeure contemplana
fois la nature ddappariti on et de di sp
phénomenes mentaux. Ou encodealt t ent igaulyaau f ai
des phénomenes mentawst établie dans la simple mesure
nécessaire a une connaissance pure et a tteataéon soutenue.

Etondemeur e ind®pendant, ne sobat
monde (M.l,60)
Dans cesuttg le développemert e | 6attenti on suit
a dbébabord Il a conscience du corps p

fil de cetteprogressionle méditandévelopg de plus en plus de force et de
finesse dans sa prise de consciencdes phénoméned.es sensations
corporelles sont assez tangibles, les trois types de ressentis [agréables,
désagréables ou neutres] s@hativement fades a discerner, et ensuite seize
éat s doéesprit sont cl airement me nt
significatif de | a capacit® doatte
l a grande diversit® de Ileuoflidit®dlat s
rapidité avec laquelle ils chgaent. Ensuite, nous en arrivons au quatrieme
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t h me des fondemend®v dleoplp&at tletnati
catégories de phénoménes mentalha(nma particuliers donfont partie
lesCing Obstacledlls arrivent dac a un niveau avanceé dans la pregien

du d®vel oppement de | dattenti on.

Si | 6esprit est obs®d® panvahipalad®s
somnol ence, | 6agitation ou | e dout €
desdhamma  C 6oeusrtq upo i i e sfermementanere daasn t

| 6 at t e cdmmengant paméveloper la conscience du corps, des
ressentis et des ®tats dobe smpmesute. @]
déavoir une perspective phussshner
conscient aua u t d®but de | a pratique, on
dé°tre prisooneiseig edur dbmert eP» tr a
Par contre, si on est bien ancré dans la conscience du corps, on peut toujours
revernr dans cette directioan recoupantes observations«Qu e | est |
de mon corp® Manquet-i |  d 0 ®HEN at+l op @» Grace au corps, on
peutreconnaitresi on est en proiela léthargieoual 6 agi t at i on. C
générer une conscienptus claire des obstacles grace&bnscience de la
fa-on dont ils sbéexpriment dans | e

Bien entendu, d®velopper | d6attent
est ungroposition pédagogiqu®ans la réalité, nous sommes généralement
assailispat o ut e s obstacledaaliffér dtbs degr @lersqué i nt
nous sommeencoreen tr ain de d®wauwedorpsetple r I
concentration.Ces obstaclegpparaissent principalemesbus forme de
vagabondages des pedsésyperturbatrices, dvocation de ¢ t
souwenirs ou réveries. Au débdt,6 i nt e det maimtanir ens tertaine
continuit® dans | 0dattention focali:
i par exempl e, | 6 at.tMais si des obstaclesbua r e
distraient vraiment sérieusemeigvotre objet de méditation, il est possible
que certains des exercices décrits dans les pages suivantesident a
réduire leur impact. Cependant, il est généralement diffitie s 6 e n g a
dans une investigation j@etive et profonde degsinq Obstadst ant qu e
ne sobest pas pos® dans un certain
attentive.

Quatre fa-ons dbé°tre conscient

Dans | es instructions du Bouddha
demand® diénfdesrobstades deguatre facoas les connaissant,
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en sachant comment ils apparaissent, en sachant comment ils cessent et er
sachant ce quyieutles empéclred b appara’ " tre ° | davel
consiste a en étre conscient. Pouveas étre coscient des distractions de

| 6 e gupvous éloignentde larespiratiBn L 6 e s p-tilibrusquermentb e

a plat? Etesvous attentif & la respiration et puis vous vous en éloig@az

bien en étesous écarté par une pensée de désirpam un ressentide
n®gativit®:«@w ddadverisidoint »>ettoutelaect i

conversation vous revient “coléréd e s p
justifiée» apparaisse t qudune viréwile!l eMahiiss tlob ur
situationdes plus dficles, co6est quand | 6edcer it
momentl © i | est dur de voi rcaronestiéaav er

dans un nuagecomment voir le nuage quanden fait partie? Etre capable
déobser ver c | rauses dishdions quilneus élomgoent e la
respiration exige un certain degr®

Le deuxiéme niveau de développement consiste a observer la cause de
| 6appariti ocequilesgénddlsstcanditiores aécessaires a leur
production. Ck implique @qie nous soyons capables de reconnaitre les
obstacl es et déavoir un <certain d
consciente non réactive pour pouvoir les analyser. Les obstacles ont
di ff®rentes nuances e tParaiehlé @rae n tpsu
observerchez moiune douzaine de sortes de somnoléncel néy en
g u 6 u n e Nosseammencons pasimplementessayede regrouper les
obstaclespar catégories sous ue méme appellation pour voir
proviennentce qui les gémé ou qui case leur apparition.

Selon mon expérience avoi r conscience doéun
| 6objectiver mais il reste encore
«COamn®t at dbéespr imo, camdbstalp pta»Rar t
contre,lorsg 8 on o bcausedey & alp@ ar i t i pilrse pdoduit| 6 o
une ouverture trés nette ssonimpersonnalité nous devenons davantage
conscients des facteurs npersonnelsqua g i s s e nt-planetudea r r i
conditionnent méme sam «mon» ac® r d . CHbest l a visi
Bouddha a eu de la nature de la réalité@a vuq u 6 e | conditiomée tpar
des causese futl 6 ®| -®ldnck son éveil.

Le troisiéme niveau de travail sur les obstacles consiste & savoir ce qui
causdeurdisparit on. Une f oi s qu-@ddguisccasionnee a
leur cessation, comment nous en libérooas? Il arrive qud 6 0 nassiso i t
en méditation dans un état de somnolence maes aglieci se dissipe
ensuite. Co rinpoduit? Pewétresestcsed elsGef f et di
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vous avez bu un peu plus ®Mais peuétre avezvous fait quelque chose

de particulier qui a permis a la somnolence de passer. A quoivausz
pens& Pewt’ t re quodune pens®e insipéetaant
effad® | 6 endor mi ss e meushbbiteeent 10 ibrap @it rha tei ¢
avoir cet effefa. Mais il est possible que cela ne fonctionnetpafours;
peut°t r e que cela fonctionne pour cer
de | 6 eisppsrpoutd amuat r e s .

Le quatrieme niveau consiste a découvrir la fagcon doos pouvons
emp°cher | es obstacles de r®appara
pl us qubdéune simple obser voagavoroneat t
meilleure compréhension exjpEntielle en connaissant la nature des
obstacles et la fagon dont ils apgiasent et disparaissenensuite, nous
devronstravailler en utilisant certaines des méthodes décrites dans ce livre.
Il est fort probabl e qguobaeli®mtonddse p
obstacl es, i sera n®c e sstadignifieatifed 6 a p
dans notre comportement et dans la compréhension que nous avergide
nous appelons moi »

Notre lienaux obstacles

Il'y a troisfagons élémentairede tiaiter les obstacles.dpremerei la
pl us famili re ponousi é @t pd aeas dy edi
d®barrasser. Qui a e nv P NMousdveulorss®iaus ¢ o |
en libérer, nor?

La deuxieme facgon de les traiter est de les repoussasgirement, soit
maladroitement en les refoulant, soit adroitement en dépatd des états
de profonde concentration. Mais, dans ce cas, ilnespeatgi r que dé

temporaire. Quand | es obstacles se
focalisé et lumineux mais quand on sort de cette concentration, on les
retrouvei nt act s . | | s;ilsrord jostetpris pepeatitesdracanpea.r u
Cbest comme un voisin g°nant qui s¢

revenirchez lui.

La troisiene fagon consiste & prendre clairement et sagement conscience
des obstaclesotnme étant des phénomeénes impermanents et conditionnés
par des causedNous investiguons ensuifour découvrir et élimineles
causes qui les ont générés et les obstacles dispamaC 6 e mdi q W
peuvent étre définitivement résolus. Fondamentalgnte obstaclesont
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des aspects de notkemoi»c r ® ®s par | i gnor ance
Notre investigation révéle la nature €unoi »et les processus qui le créen

Nous sommes ensuite en mesure de reladesr processusde les
abandonne de nousen défaire et nous sommes finalement libérés des
complicationsd«moi» L 6 o b j e tstdt gavailler hdbilemeste

les obstaclepour arriver a une libératin d®f i ni ti ve. 1
simplemens e d ®b ar r as s efouledoementanément ndhie del e ¢
travailleraveceux de facon a comprendre laitaile nature d« moi »et
connaitrda libération dux moi »

Le plupart des gens sont probabletwmditionnés a croire (g le crois
peutétre au fond meiméme) que traailler avecles obstacles 6 e st qu 6
autre mani re de sden d®barr ama@ier
». En fait, sion essaie de s#¢barrasser des obstacles,perd sortemps.

Non seulement, cela complique énormément la pratique en déformant les
obstacles élémentaires, mais cela peut étre préjudiciable sur le long terme.
Dans notre empressement a nous débarrasser des obstacles, nous
succombons généralement a dastége s de ref oul ement
quinefontqudaggraver | a saisie et | 6ign
insidieuses est le courtrcuitage spirituét, | cam mogudd@ progrés
spirituel nous courtircuitons les problémes douloureex utlisant des
pratiques spirituelles. Commalans ce casles obstacles ne sont pas
compl tement r ®sol us, qudils sont
notre conscience, ils finissent par resurgir, généralement sous une forme
déguisée comme, par exemples symtomes psychosomatiques.

Les obstacles sont diff®rents asry

symptébmes de saisiedumoi»c ondi t i onn®s par | 06i gr
dbautres ter mes, ce SsSomMioi »i0®ag p Miam
négdivemert . 1 s 6expr i nseontrmivess la générosité, taa v e
bienveill ance, | 6 ®nefEtganslamdswe diia | me
ne soéy identifie pas«mot»xentdeyerae s s i

sai si e et n ] o@ sodtelest actds i désmtéreéssés, impersonnels.
Malheureusement comme nous nous refusons généralement a les
reconnaitre, les aspects négatibat insidieusementtapilsa n's | péuo mb r
soutenir la croyance en unmoi » Lestendances dedtres humais sont
telles quéélekes i meuveéent s f cdutdésiment

de | daver si on,esate qué $§ aopsadussissens a appocer |,

11 Terme inventé par John Welwood. Cf. Bibliograpltepert A.Masters.
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clarté et attention a ces expressions«duoi » nous apprenons des choses
importantes et @me préondes sur € « moi » sur la nature de la saisie, de

| 6i gnode nlcea witd istu® | e pr oAuteemenudd, doi
nous transformorainsi les obstacles esagessenous découvronsomment

se créde « moi »et, par la méme casionc e g u 6-delady ma@ » a u

Sur | e plan ulmadispe,r maln enéty dao taRu cdudl
il faudrait se débarrasser i | néy a Qque eeauBennent,oc e
dont nous nous saisissons et auxquels nous nous identifiomses 6 i | s no

appartenaient. Ainsi, essayer de détruire certains aspentdreé identité ne

fait que les échangepourd autres aspect snoukdi de
continuons anous a i s i«moicidusoine. Par exemple, si vous essayez

de vous dBarrasser de vos désirs, vous devenez psychorigisiayez de
vous d®barrasser de | 0aver s;batez et
vous contre | a | ®t hetrvgus eousergtrouted a s
désespérément épuisé 6 e s pr i t maaergielettessayerdieijtter d ¢
vous épuise encore davantage essayez de vous d®ba
vous avez des adssapeq deeveus débamrasseode s/gse
doutes et vous devenez un gniéte forcené.

Par contre, si vous vous engagezravailler avec sagesse sur les
obstacles, ils peuvent se transformer au point de développer la conscience
gue vous avez de vouséme, la connaissance de soi et la libération du
«moie . Par e xteclmpd doyte peub &ré sansformé en pensée
réflechie:au | i eu de douter de tout, vou
doutes et ddistinguerc e q u i est digne doé°tre p
ne | 6est pas. Dans | epamlysant, maisesisvous a s
étes capable de travaitlintelligemmentlessusil devient recherche« Que
se pass#-il ici ? Qui donc est en train de douted a i | > Aece mosnen?
| © sdouvre un espace gqui per masse doi
réellement. Méme chose pour tous les autiestacles l orsqudi l
transformés par la sagesse, ils deviennent de précieuses qualités spirituelles.

Bien entendu, par la méme occasion nous abandonnons aussi les aspects
du« moi »qui nourrissent es obstacl es. «maixedbnt e st
noUs Nous sommes sai si et Pariexemges ul t
S i vous °tes souvent furieux parce
|ésé, peuttre devez/ous renoncer au concept djew qui a été Iésé. Les
notions de bon et de mauvaans parfois trés subjectivegjuel «jeé s 6 e st
encore saisi de | ATanp que so@ene pmnies pas a
®veill ®s, nous fonctionnons dans |
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vraimentse débarrasser de toutes ces vilaines choses. Hueniliant pour

notre ego de reconnaitre<J 6 a i de,ohksathaddlsesque ¢
plaisirde sedire«J e ndai aucun obstacel dbejge
veut en triompher et en sortyrandi mais cette tactique ne pourra jamais
fonctionner puisqubell e joue toujours

Mal heur eusement, on pevouschasseavotree (
aversion mais vous finissez avec une dépression. En réalité, vous étes
probablemendéprimé du fait de votre aversion qui a juste éféuiée.
Comme dit le proverbe« Qui dit malheureux dit furieux: En apparence,

il sembl eyeqzu ep | vuosu Betgradtaeerqueej de mos jours, la
dépression est socialement plus acceptablee | 6aver si on,

| 6 agr émasielaind v@pas durer longtemps i | s O0agnet tc
aversion incognitmuin 6a pas ®t ® compl tement
trés vigilants et réfléchis parce que le sentimenkd®oi » continue a
foncti onner dans | 6o mb rcanquis tesobstades ets

en étre ressorti plus fort et meilleur.

I'l faut un certain degr® dbédouvert
étre en mesure de voir les obstacles clairement parce tyae«maoi »s 6 e s t
identifié a eux, il les croit négs, ce sont nos points de référeratables et
familiers: « Voila mesdésirs etnesaversions,et@ Cdest pr ®ci s
gue le«k moi»s 6 e st constitu®, comment not
ces obstacles révélent ce a quoi nous nous attaglaur continuer a nourrir
cette identité.

Lorsquenous réussissons a prendre un peu de recul pour observer les
di ff® rents obstacles, nous avons |
lIs restent présents dans un certain sens mais notre rélaionchange. Par
exemple, quand on aconsciencedd®s i r des sens et qu
effets, on est moins susceptibl e de
certains aspects de notre vieuroi » Savoir que le désir sensoriel est une
expressiondukmoi» gque cdest saaviiai-om dé °I
de se saisir des choses, et c. ouvr
vision pénétrante va pouvoir remplacer le désir.

L6investigati on des 0 b s iqeec haus a
commengons a Vvoir ces aspects de ndte davantage comme des forces
fluctuantes, conditionnées de maniére impersonnellemoins comme des
objets statiques. Le motobstacle r envoi e © | a noti ol
| 61 mpr e s s ioovons cetrer cehebjet>sde potre esprit« Jevais
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retirer le désir sensoriel de ce c6té |, | 6aver-bheocoestca
gue nous réglons les choses en général. Mais lorsque nous devenons
davantage consci ent s rieh@spersonreltes molse s
les voyons comme des égags, des attitudes, des forces qui nous habitent.
Alors, pour pouvoir travailler intelligemment avec elles, nous devons étre
beaucoup plus souples dans notre approche.

Prenons un bon exemplalevenir plis conscient du désir des sens. Le
mot «désir» imp i que d®j ° une <certaine so
®nergi e. Pourtant, |l a plupart des
«Je désie cette choséa. » Ensuite les choses changent et le délsarche
un autre objet sur lequel figer. Attention, le désir est en chaskdlais si
vous arrivez a vous brancher sur cette énergie de désir, vous pouvez la
transformer en quelque chose de pudicieux Elle peut étre convertie en
une énergie plus pibise, voire en énergie justen «effort juste» dans le
sens dodéun d®si r dhanmpchandaQuandenous mousr i t
ouvrons aux obstadesur le plan énergétique, nous commencons a les voir
tout a fait differemmentlls deviennent des forcest des énergies plus
fluides, plusouvertes, qui peuvent étre transformées. Ce qui était jdaque
des obstacles, quelgue chose de préoccupant ou de perturbant, devient de
| 6engrais pour d ®v el o pqgvalipassk par Iesa g e
obstacles aton par une lutte contre eux. Nawsus éveillons a leur véritable
nature au lieu de les voir commedamoi »voudraitque nous les voyions
Voil "™ ce que signifie sviirGeschosésleles
gubdel |l es s oasdetous lesiantifiees ¢unoist i b r

Avoir conscience des obstacles

Ainsi, a un certain stade dans le développement de la méditation sur le
souffle, nous observons les chosesis un autre éclairage c-@&deesque
nous devenons consciemsn plus du saffle mais de nos distractions at
lanaturede ces distraction®ouvezv o us observer votre
pas sur la respiratioch Nous voulons tousilesbser
paisiblement posé sur le souffle mais pouveas demeurer congeit quand
i sben ®lloigameet voans diggmalement,éla s 6 e
exige beaucoup plus de flexibilité eteuattention plus finement développée
Une foisaiguisée | 6attention peut phce@dsr er
des différend obstacles qui nous distraient. Qaiest leur sourc@ Qu 0 e st
ce qui les fait disparaitre Et en quoi devorsous changer notrattitude,
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changer notre fagon de nous relieralarégité ur qudi | s ne r
pl us, pour &earbdtiirlcessertnest sleeoi» de maniee
tellement négative et perturbatrieeSi nous pouvons étre libres de cette

i denti t @veilenshti b®e., |10 devenirgwibéy;i ti | p assd ¢
de d®bl ayer | es d ®avail det sansanifgsterude ldip e r r
méme.

Les expressins les plus évidentes dumoi» sont a travers le désir
sensoriel, l a n®gativit®, clbaskt ®dloa!
nous pouvons découvrir ses secrets et déraciner ses stratégies. Ainsi, ce que
nous considérions jusquy& comme de obstacles deviennent des bijoux
vraiment inestimables | orsqubdils s
l'l's sont l e fondement débune conna
déexpression du sissance lalplus pdeasg qui soitd e
elle peut mener a la libération ultime de la tyranniecduoi » et de ses
pénibles obstacles.

Il est regrettable que parfois, lorsque nous entendons parler défaats
l es plus flagrants edormmd glnavwaindciet &
nous paraissent tellement écrasants et/ou abstraits que tout ce que nous
faisons coOest boill er, sourire dou
dohabitude. Pourtant, guand on s
spiritudle et, en particulier, dans les egiges pratiques de développement
du calme et de la clarté mentale, on se retrouve face a face avec ces
expressions directes et évidentexdnoi»” | 6 ®t at brut, cr
I véritable fertilisant pour libérda sagesse. La, le Bouddha noufoané
un contexte particulierement inspirant pour la pratique spiritueléas un
deses enseignements, il dik Cet esprit est intensément brillant et lumineux
et il est libéré des souillures qui le visitent(A.l,10) Autrement dit, bien
gue nous pdions généralement une attention particuliére aux entraves

ment al es, aux obstacles et aux po
v®ritable nature de | 6 efsirprayohner lIaS a
lumiére.

Moyens habilest créatifs

Au départ,nous devons développene certaine expérience de travail
avec les obstacles en utilisant les méthodes et les techniques dedisite,
y aensuite des circonstancea nous devons étre créatffsce a untype
d 6 o Hesquiaa@us est propreComme led i s ai t Ajahn Ton
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ensei gnant s:«8iesopstables ar/bnapar en bas, shuteS 6 i |
arrivent par en haut, baisse la téte Dans la tradition thailandaise de la
forét, les maitres conseillent s@ e n t d 0 wmoyéns dades» de s

(upayaen p Ol i pour sbaider dans | a pr a
recommandat i on d«&ifce mdyan folttioane po@rtvaus, t
utiisezle'é Bi en entendu, cela implique

pour voir so0i |lsréduttatsroe gawar ailleorg il arrivel e
gubune technique fonctionne seulem
| 6ego est tr s dou® pourprésedea ptder o p |
renforcer. Nous devons donc strduuj ou
pour sapeses tentatives de récupérer tout moyen habile qui menacerait son
existence.

Le Bouddha nous a donné de nombreux outils, profonds et bénéfiques,
pour travailler avec, nmadfyuparfdislest t
« personnalier» ou les adapr a notre propre environnement mental. Méme
si, de maniére générale, tous les étres humains ont un esprit et des états
ddéesprit simil ai r es®8gus avonswne configuratianu [
mentale absolument unique. Nous sommes éessa pouvoir \aiment
connaitre notre propre esprit, nous sommes donc les seuls a vraiment savoir
comment travaillesurlui.

Tandis que nous utilisons les nombreux moyens habiles hérités du
Bouddha et des autres maitres ainsi que ceux qui nous sompIibest trés
i mportant de se souvenir quoil ne
antidotes aux obstacles. Le réel sens de la pratique spirituelle est de lacher la
saisie du moi »q U i sObexpri me 7, ettpasseaulermestdd e s
les cotrecarrer.llest er t ai n qgudéau d®but, il fa
peu affaiblis pour atteindre le degré de calme et de clarté nécessaire pour les
étudier minutieusement. Cependant, les obstacles sont des symptdomes de
sai si e, d 6 avidité, @tr paun guér deeats paisbnsous avons
besoin de la médecine holistique de la sagesse et du renoncement plutdt que
déun simple soulagement temporaire
servent a investiguer les obstacles de facon a les connaitnel,asé&voir
guelleest la cause qui les engendre, comment ils peuvent cesser et comment
ils peuvent dispara’ tre do®&finitivel
l a nature ultime de |l a r®alit® tell
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Les obstaclesu quotidien

Une fois que nousammencons a connaitre les obstacles et que nous
avons ®tabli un certain degr® de ¢
doessayer ddéen °tr e sdwemompdntum ilsese p
manifestent. Pett t r € qu di | s enhpas trop logue KWO@sr a n
S 0 mme s emvionnemeh&@&ontrolé» de la méditation, surtout si nous
avons des facilit®s pour focaliser
Mais il est certainement wutil eesdod”°t
dans la vie gotidienne et de savoir quel est votrebstacle de la semaime
Voici un petit exercice a fairevoyez si vous pouvez remarquer le ou les
obstacles qui se présentent dans le courant de la journée et qui vous ébranlent
Cet exercice peudevenirunesogre essentielle doéinyv
Ces obstacles sont non seul ement c
empéchent aussi de mener une vie paisible et heureuse. Par conséquent, plu:
tét nous appreairons a nous libérer de leufflience perturbaice, plus notre
vie sO@®zmomdeir@ausement et plus vite

Il'y avait un enseignant de méditation qui offrait une forme de retraite tres
populaire dans plusieurs villele Suisse. Cela commencait par une eassi
d 6 u n -ewdekcbntinuait en retraite dans la vie quotidientes gens
allaient travailler pendant la journée et se retrouvaient le soir pour une
session basée, le plus souvent, sur un théme particulier comme la parole juste
ou | a c¢ on teitiondans |@urrte Dd nbnabteuses personnes ont
trouvé que cette forme de retraite les aidait énormément et certaieis ont
des r ®v ®l ati ons i mportantes. M° me s 6
plusieurs retraites formelles, cette formule étaitt t fait différate, elle
apportait plus de présence et de clarté dans les situations de la vie de tous les

jourss.Cébest dans |l e quotidien que nou
r®el s et cbest dans | e quoti dmpse.n Q1
Onnepeut tre en retraite qudun certain
|l 6ann®e, on se retrouve dans | a vi

présence et de clarté dans les domaines ordinaires de notre vie est beaucouy
plus utile sur le log terme.

Parconr®quent, essayez de-dfesisues ,| @oxX &
les obstacles au fil de votre vie quotidienne. Ce sera pertinent egtute
un simple exercice de questionnement intellectuel.
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CONDITIONS PROPICES

Pour travailler fabilement avec kdifférents obstacles, un certain travalil
pr ®paratoire peut sbav®rer extr®°mert
Nombreux sont ceux qui se lancent dans la méditatiénéralement dans
| 6espoir de tr ouv e grandepeépasan|sans gué&rer mi
de connaissance du contexte ni des conséquences, et sans la moindre idée de
dangers potentiels. Tout ddéabord,
personnes qui sont dans un état de déséquilibre psychologique. Les exercices
deconcentration pevent apporteancragee t f o r c,eaisilspedvens p r i
aussiaggraveirles perturbations mentalear ailleurs, méme si le calme et

|l a paix de | desprit g®n®r ®s par | a
réparateurs, ils donnemtu s s i | & des élameritsointonscients de
remonter au conscientoutefoisi | exi ste toute wune
pratiques, dédattitudes et de conna

créer des conditions propicgemettant aux exercice spirituels de qrter
les fruits les plus bénéfigues.

Les tr oi dActipniduste, fondemedtede la pratique bouddhiste,
sont la générosité, la vertu et la méditation. Bien que différents, ils
fonctionnent de concert pour étoffer notre pratiquetsplle desoe q u 6 e | |
pénetre tous les domaines dumoi » Par tradition, lagénérosité est la
premiére des pratiques pour la majorité des bouddhistes laics. Ils vont au
monastére et se donnent beaucoup de mal pour faire des offrandes aux
moines et aux nonnes. Certairestentin moment et prenneles préceptes
mais la plupart rentrent chez ewaat que ne commence la méditatitis.
ont créé des conditions favorables et propices au développement mental mais
ils oublient la derniere étape alors que ces trois fagengratiquer de
mani re juste doivent absol ument s

21 I s 6 a g précepteegsie leBouddha a recommandé dox die suivre.
Sbéef f orly mapecterda vip 2) respecter ;Bparlgr opr
honnétement et utilemen#l) avoir un comportement sexuel responsablene pas
consommer drogue etalco@dmur garder | 6esprit clair.
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La généosité

La générosité est le premier pilier de la pratigue bouddhiste.
Extérieurement, les gens donnent, ils font des offrandes mais, sur le plan
ultime, cet acte se fonde sur6 a b a n«dmonx» sdrue lacheprise de
| 6i dent i f ma>a Cdlacmmmehce sunun plan concest faisant

des gestesomme donnedeschosesd ont on pouellesmous pe
appartiennent personnellementa nourriture, mes possessias ou mon

argent . Mai s, derri re ces acemmets, i
de cr ®er une g®n®rosi t ®, une OuUVE
annul ation de | dnoid eGnatei af la géaérosité, mous L
apprenons comment lacherp s e . 1 sbagit |7 doéun
cruciale a notre époque bmma c cor de t ant doéi mport e
de gagner, d 6 at ti eoutercthasesquidournedaetoupda s s ®
moi ». Les personnes généreuses sont moins préoccupée 6reémés ets

de ce fait, montrent d a v a nbespigsedesd 6 e
autres. Elles sont généralement plus amicales et hospitatiaiegaussi plus

s¥%res dbéelles, faciles ° wvivre et d

de ces qualités sont les bienfaits de la générosité (A.LIBK9) et elles
sonttoutes trés favorables a la pratique spirituelle.

La g®n®rosit® est une attitude p

travaille sur les obstacles.Ondéfao bl i g®@ddbaeénma pas mal
simpl ement pour admettr e lusieurs delcdso n
obstacl es. (! faut de | O0humilit®

négativité, sa léthargieps remordsou sa perplexité. Maisde cT ur e
généreuxpn esten mesure de duvrir a ces aspextdu« moi » Ces aspects

peu séduantsde notre étre qusontl a f i ert ® etentdwme van
imageidéalede soietr e f u s e nt la cedlite:c< blan pnbne je ne suis

pas comme c el iasiquedesuiged eéDBth afpa d ua e nc
nous attacher a notremoi idéal» mais avec une générosité bien pratiquée,
nous pouvons lacher cette visidigée de soiet reconnaitre petdtre

| 6 exi st ene¢moixdipeinmomunienveslieux.

Il faut une pratique bien ancrée de la générosité pour avoir accés aux
obstacles eaussipour étre capable des abandonnedes 6 en | deb ®r e
les lacher complétemerttertainsindividus commencent & méditer et puis
tombent dans la somnolencet si on leu  d il dodglineént de la tétibs
le nientvertement : &Moi, somnoler? VousplaisanteZ Que moi jo
obstacle? Je suis un méditaht Et méme si vous insistez en disantMais
je vous ai vu dodeliner de la tétgeil s répondent « Non, na ce no®t
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moi. » Ils manquent tout simplement de cette générositéidur qui p e
de sbébouvrir ° ses propres | imites.
nous, il s sont |l 6expression de <cer
mai s iosbgaedek maa»s 6 e X p r i nmei.» tieBtrfermementc ce

gue nous entinuions a nous identifier ainsi ¢ <& éagoh dese préserve

Donc,| e f ai davarmdade® dnerés dans la généroajp@orte plus
déouveect ureed nouderpcesraspects cathitsade 0o8s
mémes qui sont moins merveilleux que naugdudrions.

La moralité

En second lieu, un solide fondement éthique est essentiel pour travailler
avecles obstacled| faut déja une bonne dose de générosité pour se défaire
deses vieilles habi tudes, de ses f
apprendre a les abandonner pour pouvoir suivre les directives impersonnelles
données par les préceptes. Le silai normalement traduit parmoralité»,
signifie littéralement dabitudes». Pratiquer la moralité signifie abandonner
les vieilles habitudesets sayer dbéen d®vel opnper
maniéere juste de parler et de nous comporter dans nos relations avec le
monde. Cela revient a dire que, plutét geeous relie aux autres ansune
perspective égoisté «ce qui est bon pour meii, nous apprenons a
fonctionner davantage doéun gqeloigunt d
vous a offensé, vous lui permettez de viite et cela implique abandonner
VoS réadbns égoistes, sortir du sentiment de votre propre importance et
lacher ce ge vous considérez étre juste. Cela signifie aussi permettre aux
autres dbéboccuper une pl ace daats Vo
univers généreux.

Les préceptes moraux peuvé&galement servir de réservoir sain, stable

et S Yr 7 [ 6 i vaille®intélligeinmentsun IgsuobstacledPar a
exemple, quand on travaileur les obstacledu désir sensoriel et de la
négativité, il est trés important de pouvoir les reconnaitiea n t guaodi
sbexpriment. Si nNnous ne s orf@meatsainp a s
et ®t hi que, nous risquons dbdessaye.|
générent le désir ou la colére et déclencher ainsi une avidité ou une fureur
incontrélée  Nous risquons de per dpaecesd e ¢
énergies viatiles qui peuvent aboutir & de mauvaises actions si elles ne sont
pas contenues dans le cadre des préceptes.-cCawous donnent des
directives pemettant de mener une vie égiitée; or nous laisser aller a agir
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sel on nos pul si o géératemennpasdresrequitificéu r s |
pour nous ni pour notre entouraige d 6 aut a n t-aller nedaitgue | a
renforcer lewieilles habitudes de réactions incontrolées. pesceptes nous
rappellent les justes limitesl sein desquelleontenir ndre comportement

et nos énergies personnelles, physiques et mentales.

De plus, sbéexercer r®guli rement
développer urhautdegré de clarté etddi nt ®gr i t ®. La plu
tiennent aux limites des normes meralité acceptées par la société. Mais
affiner ces normes nous oblige a observer plus attentivement notre
comportement et nos paroles, et a étre sincéres enversmidouss de fagon
a savoir exactement ou hous en sommes par rapport aux préceptes. Faire
senbl ant doé°teseu@lmucushomer°t e sommes
pr ®t enti eux, <nénesCGommseat allorsowud éirerhonnétes o i
a propos des obstacles qui bloquentandttveloppement spirituel si nous ne
sommes pas capa lpduece qudcontearne ros dceanenrfog e
paroles que tout le monde peut voir et entefddre

Les refuges

La formule utilisée pour prendre les préceptes commerare en
engagement@prende refuge» dans le Bouddha, le Dhamma et le Sarigha
« lestrois refugs ». Pour la majorité des bouddhistes, cela signifie prendre
pour guids ou modeéls le Bouddha historique, son enseignement et le
Sangha monastique contemporain. Le but de cetteghrise r e f uge es
une image ou ungualité noblequi soitplus grané que nous et quiysse
nous guider oudfexempeevirsdodvdeal

Ceci est particulierement utile dans la pratique de la méditation. En effet,
on passe beaucoup de teragsavailler intérieurement et on court le danger
de devenir trop absbé par soi, de sorte que lorsque des difficultés
apparaissent, on nbdba personne vers
beaucoup insisté sur le fait que n@amnmesseuls sur la vie, il a aussi
soulign® | 6i mportance deesfavomable &la s pi
pratique. Ai nsi, l e fait déavoir |
soulagemotre fardeau. Etre assis en méditation & obsemwerobstacles
pendant des heurésus les jours peut finir par étre assez déprimant. Mais
savoir que leBouddha a di traverser les mémes épreuves sinon pires, nous
per met dbéavoir une meill eure persp:
| 6esprit est ®cr as @itdesersouvenir qne@agvéritéi v i

34



du Dhamma est toujours présepeut ous donner un regain de patience
pour permettre a la négativité de pasEéméme si chacun de nous poursui

sa propre pratique, il est bon d
commurauté de pratiquants spirituélde Sanghd engagés dans la méme
pratique méme si nous ne les voyons pas. Nous ne sommes paasesls
faisons partie doune histoire de 2I

Pour ceux qui ne sont pas familieagecla culture louddhiste, il est
également possible de considérer les trois refugesnen«sagesse, vérité
et engagemet ou toute autre formul,e ¢
ddencouragement et dbébaide sur | a v

La méditation

Le troisieme pilier qui permet de bieratailler avecles obstaclegst,
bien entendu, la pratique méme darléditation. Le Bouddha a enseigné
deux formes de méditatiorcelle du calmeet celle de la vision pénétrante.
Nous avons donc deux contextes différents dans lesquels trasaéiees
obstaclesLa pratique de la méditatiatu calmes 6 ap pui e uddasyv an't
exercices de concentration de plus en plus développés. Pour faire
| 6exp®rience des ni veaux de conce
i ndi spensabl e de seadedofistaeeas.gheegle soutiehe |
de | a g®n®r osi t ®&ne caltane bagessa) mous pouvbn®
réduire les effets de certains obstackEssuite, le développement résolu de
| 6attenti on focali s®e ou concentr
tempraire et © une absorption mervei
l e soutien dbébun esprit cal me et (
pénétrante nous engage directement dans une investigation minutieuse des
obstacles ce qui les cause, commentil peuvent cesser ¢
i b®r er d®f i ni ti Ajahm€mh «Plu€ e mainee edt 6 a
profond, plus I ®&investigation est |

La méditationdela bienveillance

Il'y a une pratigue méditative gaestparticulierement utile pour évaluer
les obstaclesla méditationded a mi t i ® daduneentbialianaPam t
l a plupart doentr e obstade ades cennctationp | e
n®gatives qui engendrent une attit.
n®cessair ea cbinaifppepde g leseobstacles pour pouvoir
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travailler sureux avecsagesse. Concretement, cela signifie apprendre a étre
ami avec eux, a les accueillir avec douceur, ay étre réceptif.

La méditationme t est ibut spécialement recommandée pour tiavail
avecl 6bobstacle de | a n®gat iavéerdiometlesy oi |
instructions détaillées pour la pratique). Cependant, elle est trés bénéfique
pour nous aider a affronter todiss obstaclest toute expérience négative,
difficile ou douloureuse. La pratique dee t estlgénéralement présentée
dans le cotexte de la méditatiomamathag u i d®vel oppe | e
ni veau de | 6absor ptiioln.e sPtou®&g dlae md rs
une attitude générale de bienveillance. On cultive la bienveillaomee on
cultive une amitié on commence pame attitude amicale renforcée par une

pens®e bienveillante, l e souhait g
guel qudun gque nous connaissons bi el
sommes détenduset | 6 ai se. Cett e asrapprochet e n

davantage des obstacles, de nous y ouvrir et de les connaitre plus en
profondeurEngénéral nous ne sommes pasétrer s
avonsnous eu de mauvai sespe@gdrpl&vdyas c e s
nous comme mauvais ouquiétants, peoétre enavone ous peur é

S i nNnous ne sommes pas = -nbubréussiralesa v e
connaitre? Ainsi, pratiquer activement la bienveillance peut nous aider a
nous familiaiser ave®ux. Bien sdr, nous savons que&eglation sera sans
cesse a renouvelpuisque tout change constamment, alors pourguoi ne pas
®t ablir une relation bas®e? sur | 6al

La pratique deme t et particulierement efficace pour venir & bout de
nos attitudes négatis habituelle®t pour découvrir des aspects de neus
mémes sous un nouvel éclairage. Nous réussamssa ne pas juger ces
obstacles aussi négativement mais {@tt¢g mémeaussi a les voir plus
positivement, comme une source de connaissance, comme une occasion de
découvriren profondeur la nature de notrenei ». Par exemple,walieu de
détester notre négativité, avec une approche bienveillante (ektpeatussi
un dialogueddicat), nous pourrons découvrir & quel besoin impérieux du
moi »elle répond et nous pourrons ensuite déméler cette partie du complexe
du «moi ».

Un ancrage sage et stable dans la générosité, la moralité et la méditation
nous per met d dta den@re étre auxqueds naus poenmes
généralement fermés et hostiles. On pourrait dire que développer une
conscience des obstacles est une ouverture sur cette facette oubliée, cette
facette la plus cachée de notre étre paradoxe st  seulencefiea s t
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nous 'y ouvrant gue nNnNous pouvons Vv
acc®dons pas, si nous nbéen sonmemes (|
nouse . Nous nous identifions ~ eux i
sont« moi», NoUs nNous en sais®s au point de leur donner vie en nous.
Mai s gquand nous en sommes consci en:
de nous en les voyant comme des objets plutét que des:sujéens, voila

| 6 av e Etsadiladendésir. Saluté Au | i e u emoui®en hoss s o i
et qudils se manifestent inconscie
leur r6le de sujets. lls sont désormais a découMerts sommeselui qui

l es voit, qui | es r epcaorn neau xt eau dloieexu
eux.

Une attention appropriée

Une qualité mentale justspécifiquement mentionnée par le Bouddha
comme étant fondamentale dans le trasail les obstaclegstl 6 at t ent
sage ou« appropriée», yoniso manasida (S.V.64; A.l,3). Bien que ce
terme un peu tdmique ne soit pas mentionné dans les catégories classiques
des enseignements, le Bouddha a insisté sur sa grande importance en tant qu
facteur dans | 6 @ latmeéditatione Airsinlto ameé e h &
appropriéest le facteur clé dans la résolutdmchacun des obstacles, tandis
gue son contr ai r eppropriécjoun anrajewé&erncinar t t €
dans leur apparition et leur croissance.

Bhikkhu Analayo a etudié en profondeur le teryoeiso manasilfa tel
qguobi l est Canonlp iUd li@distidguen sois bBspects dans le
qualificatif yoniso: approfondi, approprié et sage. Ce mot a donc toute une
pal ette de nuances sel on lebaspat
«approprié» bienque lestat r es sens pui ssent ®gal

Lobatt ent i onmaoasikla, &f uhecfonitionrmentale présente
dans tout acte conscient. Ce " quo
°tre attentifs ont un pui sestacommei mp
| 6attenti on dseses°tt rteosujnoounr s®vseoiulsl & 6

| avidit ®, de | 6 a vdle ssiomentéedetmante | 6
inappropriéece qui ne fait que perpétuex distorsionde nos perceptian
Nousconnaissons ous | es ef fets doropriée.Parnqgu

exemple quand nous nous perdons dans des fantasmes sensuels, nou:
constatons que cela ne fait que nourrir davantage le désir des sens. Ainsi une
attention trop fréquente et une attention troppgéei ne pas v oi r
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sous doauit peevent teurey deexsétre préjudiciables. Si nous
pouvons déplacer notre attention avec sagesse en voyant que le fantasme er
guestion nbéest, fondamental ement ,
mental quee nouveau regard engendgédre attentif & un objet avec sagesse,

c 0 é-dire en comprenant sa véritable nature, phainger totalement les
choses.

Les Commentaires disent que | O6at
distorsions Yipalllsa) |, adirestqudel | e nous fait
impermanentaniccg comme permanent, ce qui est insatisfaigdnkkha
comme satisfaisant, ce qui est impersoifaeh a)tcambhe personngét ce

qui est fondamentalement lajdsubhd comme beau. Bies %r cbest
que les étres non éveillés considérent généralement la réalité. Cependant, le
CanonpUé kpl i que | 6attention inapprop

spécifique en lien avec chacun des obstacles. Par exemple, il est dit que le
désir sengriel est alimerd quandonporteosn att ent i onants ur
déun objet. Ainsi, d®velopper une &
retravaillions completement notre fagon de nous relier a la réalité.

Faceaux penséegperturbatrices

Lorsquenous travaillonsur les obstacled est bon de nousppeler és
instructions que le Bouddha a données sur la fagcon de traiter les pensées
perturbatrices, en tenant compte, bien sdr, du contexte particulier dans lequel
nous travaillons soit la méditdon du calme, db celle de la vision
pénétrante. Dans un certain discours @utta20; 1,118), le Bouddha a
donne cing méthodes pour affronter lggersées indésirables liées au désir,

| 6aver si > qui mous écattedticanstamnmennodéeobjet
de médtation.
La premi re m®t hode consiste ~ do

de sorte gue ih&ieusement stabilisepapaisé, refoalis&et
concentré» Si cela ne fonctionne pas, nous devons examiner les
inconvénents que présemteces pensées malsain8selles persistent, nous
devons essayer de les ignorer de la méme fagcon que nous fermons les yeux
ou détournons le regard pour éviter de voir quelque chose. La quatrieme
méthode consiste acalmer ce qui fabriceiles penséesde la méme facon

g u 6 upargonne qui marchat vite commencerait par ralentir puis
sbarr°terait ou sodassi ®rai t, prena:
en plusfine. La derniére méthode suggére de chasser délibérément les
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penséeperturbatrices e les écrasant purement et simplemeobrame un
homme fort contraint un autre plus faibleBien entendu, différentes
pensées nécessitent différentes méthpdest | est donc i mpo
chaque pratique avec circonspection.

Voici ma méthode persmelle:lorsgubune pens®e pertu
je commence par me contenter de remarguer son apparition et je retourne a
mon objet de méditation. Si elle revient & la surface, je la regarde de plus prés
pour savoir de quel type de pet b at i otn, ipluissd ajgbior i er
mon attention vers mon objet de m®
S i ell e a une correspondance dans
a travers le ressenti physique<Quelle en est la cage? Estce un
phénoméndamilier ou nouvea®? Q ua@ qul iedsaie de me dife» Si la
pens®e continue ° r®@appara’tre, il
porteuse doébune forte ®nergie ou dol
gu b estllee r ®s adéticaleé caubds nomplexes et détaillées, ce qui va
n®cessiter une investigation empir
degr® de cal me de | 6esprit. Soil n
facilement attiré vers des ttiactions ettowttentatived 6 i nvesti gat i
a un niveau superficiel, intellectuel. Donc | 6 e 4 g@sseiz talme pour
investiguer ce phénoméne sans le jer Essayez. Si | 6 «
entraineragiterou perturber, mieux vaut commenger renforcer lelegré
de calme et de concentration. Si la perturbation est trop forte, il faudra peut
°tre suspendre temporairement | 6 ex
posture ou en faisant autre chose ¢
serie prétaselamcr © nouveau dans | 6i nvest.i

En général, avec les phénoménes mentaux ilestbprodet er | 6 at
au corps et parfois aux types de ressentis pour voir comenghysique en
est affecté Le corps est plus tangible et change maits quel 6 act i vi

ment ale fugace et vol atil e, de sol
bascul ement pdee mkd at®gen teinoem t de <co
| 6exp®rience sur l e plan ment al (
maniére, pour les phén@émes physjues i | estletessenti d do

mental ainsi quethumeur, les émotions, voire les images, impressions ou
associations doi d®es.

En commen-ant par observer |l es <ca
pouvons ®gal ement gidaRttoaébititann Errgéngral,i |
mieux vaut calmer le phénomene énergisaneéquilibrerl 6 ® ner gi e
meilleur moyend 6 i nt r acalmeiestde prdticeer les exercices de la
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méditatiorsamatha Par f oi s dbéautres m®t hodes
le corps: différents types de respiration, conscience du cougsercices de
relaxation comme le yoga ou taichi. Etudier, analyser et réciter des
enseignements du Dhammest énergisantmentalement et il y a de
nombreuses f a- ons iedbcaens.pRanfois d rest mbe |
déo®nergi ser | 6ensemble du corps, t
“ certaines parties du corps pr ®se
déengourdi ssement ou doéi mmobildet ®.

| 6 ®nergn douceur, par exemple certa
vigoureux. Mémes i sedsenhfatigué aprés, ces exercices peuvent étre
utiles pour |l a circulation du sang

0
0

Souvenirs, visions et expériencésanges

Perdant le processus méditatif, il nous arrive de rencontrer autre chose
gue lesCing ObstaclesPar exemple, des souvenirs peuvent surgir de
maniére obsessionnelle et nous distraire de nos exercices de méditation. En
apparence, ils ne sont pedite pas diretement liés a udesCing Obstacles
mais il peuttoutde méme 6 agi r d o6 un epdiwidnementae o u
déguisé que nous ne sommes pas encore en mesure de reconnaitre. De
mani re g®n®r al e, si quel gaelesigrdib o s e
gue le« moi »est investi ou que la chossvétunegrande significatiopour
nous Lor sque | "' environnement ment al
déanal yser cela plus en profondeur
révéleralevétableses de | 6 exp®ri ence.

Joai -mUumenoun souvenir r®current de
dans une usine pour payer mes études. La plupart du temps on ne donnait
aux étudiants que les emplois les plus modestes qui ne requerraient
pratiguementaucune eg ®r i enc e . Pourtant, un j
promu a un poste plus élevé sur la chaine de montage, il y a eu un probléme
" cause dbdéune er r e uchaimkeétémameptanéntent d e
bloquée. Cet incident relativement anodirtapparaisst pourtant

freqquemmentans meséditatiose n Thapul ande. Jdeai f
| 6 ®tdedluspereet j 6ai commenc® ~ investi
cette histoireEt puis un jourguelque tempapres | 0 a i subitem

quelevraimessage tournait autour de mor
un coup de poing au niveau du ciur,
de cette pensée<Arrogance? Non! Pas moi! | | néy a pas pl
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moi sur cette planéte» Pourtah le messge de la vision pénétrante en
méditation était tout autre et je lui faisais davantage confiance. Le probleme
venait de mon arrogance j e m deemant irelligent du fait de mon

éducation universitairalors que la plupart desivriers@ | 6 usi ne n
pas fait do®t udes. Lorsque | bai @
doul oureuse, | e souvenir sbéest di s:

Débautres ph®nom neaucpeusedtdumai rme
Par exemle des imags, des visions,ed lumiéres ou des bruits étranges
apparaissent soudainement et persistpriquetemps. Certains de ces
ph®nom nes sont dus aux effets do
consciente accruesnous sommes davantage cadests des mpressions
sensorielles et cellas i sont amplifi ®es par | a
dus a des distorsions de nos perceptions ditemmales». Lorsque nous
sommes dans un environnement calme, les yeux fermés pendantusliong
périodesnos perceptins habituelles du quotidien ne sont pas renforcées de
sorte que des formes de perception différentes se présentent. Si vous vous
sentez désorienté ou sérieusement perturbé par de tels phénomeénes, mieu>
vaut ouvrir | es yweaps eessayerde eous ahciea t t
dans |l a r®alit® de |1 06ici et mainte
de sodébengager dans wune activit® ph
ratisser des feuillesortes balayer, jardiner, parler a des gens, etc.

Lors de mgremiére année en Thailanglep a una pesite cabane prés
déoune €a®tadeée. parfait pendant | a sz
est arrive®e, | a chut e ddbeau est
transformée en musiqueElle était ellement pésente que je ne pouvais
' itt®ral ement pas méentendre pense
gue je ne savais plus si la musique venait de la cascade ou de ma téte. Au
bout du compte, |jb6ai d¥% d®m®nager

Les persones qui pratiquent la méditation intensivat souventdes
sensations physiques inhabituelles. Certaines sont dues a des distorsions de

perception comme plushaut dé6autres sont | i ®es
a un probleme de santé e t esdefcaredntr psychosomatiques. Par
cons®quent, il est bon de | es consi
certain temps pour sbébhabituer 7 une

un <changement de r [opiremeSi leslsynijiees t a i
persstent, il faudra petétre consulter un professionnel de la sar@éil
pour rait preshemesougacemtiqui ne se manifesterait pas dans
notre mode de vie actif habituel
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naturelsducorppour tsédradapun autre mode de
guel ques connai ssances dbéanat omi e
dans | e corps. Quand j oai comme&nc®
par des fourmillements dans les jambes. Je peqsai® i iens duskat uae
mauvaise circulation du sang et je craignais que cetaamause de sérieux
dommages. JO6i maginai s qubdun jour
détacherait Le hasard a v eaununédganienne c e
séjourner au monastéee t j OGuaen paler 1 méa expl.
probl me n 6 ®tcansttictiopda Bux shriguinmaisploté@ au
resserrement doéun nerf. Je | ui ai
long terme et il a répondu< Peutétre, si vous faitedes assisede cing ou

six heures»

Le meill eur erecn ®re iéponsa) aue exgédeaces de
m®ditation i nhabituell es moé a ce®t ®
expériencess o n t surprenantes, nous avon

signifient et noteament de saoir si elles sont un signe de progté3ertains
enseignants séint®ressent aux Vi si
cette attitude est une forme cachée de saisie qui va les prolongeré&treeut

m° me | es enc o wruaieedcls blouest cpjalh Chalmed a
répondu «Ce sont desabHya-dhamma(des phénomenes natuietgi
apparaissent normalement au cours de la méditdNiotes preds pas trop

au sérieux observdes objectivement et puis retournet@n objet de
méditatian. » Si nous ne nous en préoccupons pas, nous les consideéeans

moi ns déi nt ®r °t et il s cessent d
simpl ement sbeffacer du fait de
commencer a se dénouer et a révéler leur véeisdns.

Connaissance des enseignements du Bouddha

Méme sitop de th®orie peut bl oquer
minimum de connaissance des enseignements du Bouddha nous donne un
contexte pour accueillies expériences de méditation. Parfoéda grmet
del es expl i g udemqus ndodtraeaibbonrealisectibnmidenous
signale que nous avons dérapé. Cette connaissance des enseignements
fondamentaux du bouddhisme peut également nous aidensidérere
| arge ®vent ai | ondppellepanédlitation lmoadslhlstq e | ¢
existe @ nombreusetechnlques et styles de pratioge, m° me soi l
bénéfiques a court termepnten réalitédes adaptations personnelles ou
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culturelles des pratiques bouddhistes fondamentales. Certaines des pratiques
enseignées en Asie, par exemple, sont adaptéeenapérament plus
d®votionnel des bouddhistes asiati
paut° t r e appropri ®es pourb®veux a@mt s
vies au paradis mais elles sont malheureusement souvent récupérées dans
une configuation trop ambitieuse avec recherche de récompense dans

| @& ¢eil maintenand. Si nous connas®ns les enseignements principaux sur
lesquels ces approches sont basées, nous pouvons ajuster notre fagon de le
appliquer selon la situation.

Je suis allé efhailande pour trouver un environnement qui me permette
de faire une retraite de méditatidkprés beaucoup de temps passé a planifier
et a anticiper mon séjour, lorsque je suis finalement arrivé sur place, je me

\

suis lancé a corps perdu damse pratiqueintensive dela méditation

uni quement pr®occup® par | e cialé me
calme a disparu suite " une mal adi
Heur eusement , j 6ai l'u un livre qui

démmpose en trois partieda moralité, la méditation et la sagesse. Alors,
comment pouvaie ensavoir plus sur la partie sage§s€omme le moine
anglophone du monastére ne pouvait plus répondre & mes questions et que je
ne parlais pas assez bien le thaiir converser avec les moines thailandais,

je mesuis senti treseul. Par chance, dans lalbib ot h  que du mo
trouvéLe cTur de | a maedlyanapaonikeoTimerabouitestd h |
une traduction et une explication du discours du Bouddhdes quatre
fondement s .dea bibliobhaque avattégatement la version
anglaise depresque tout le Canop U ICies textes sont devenus mes
«maitrese pendant plusieurs ann®es avart

'l 'y a un e nesténipgtanede eamriaitrdg présentation
que fait le Bouddha du principe éthique de catsdfet oukammaviplka
Le Bouddha a affirmé le principe universel selon lequel toute action
intentionnelle a le potentiel de donner des résultats équivalesisrte que,
de maniére générale, les actions bénéfiqgues donnent des résultats bénéfiques
mémes 0 i |parfa@ssdifficile de le constater directement. Les actes de
générosité, par exemple, ainsi que la vertu et la méditdtiossent par
porter des frits et, ant que nous ne voyons pas ces résultats, nous devons

simplement avoir confiance et psuivre patiemment nos efforts.
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Aujourdohui | a r ec h%viectHomnersdu poidd aece n e
principe du Bouddha.

L6ensei gnemen testceui surdles Quatitobieso\Viéritéa n
gue le Bouddha été le seul donrer: | 6 i mo., aatcausef sa cessation
et la voie qui méne a cette cessation. Nous sommes tous programmes pour
®viter autant gue possi betle dolledi ns a
pourtant ce que | e Bouddha notws r a
faitl 6ex p®r i ence s ousetnuonues fnobramhel oonus Uj e
nous en libérer en essayant as®v i t er . Ce nobest q
clairemenieurcass e et en | 6®r adi quant que r
de fois oublionsouscette lecorsi Smple et pourtant si profored?

Un autre enseignement quodi l est k
agr ®gats dé&hartdida.c hlelme s 6 a d ies ou chspeacts c i 1
fondament aux qui c:tecops physigusaesressdntis® t r ¢
la perception, les processus mentaux et la conscience sensorielle. Si nous
analysons ce que nous prenons poumok» OU « Ce que je suis, Nous
arrivons a ces inq ingrédients de base. Le Bouddha les a souvent
mentionnés, notamment dans la fagon dont nous nous créons une identité,
dans | es processus sensoriels, dan:
des effets, etc. Il faudra peétre du temps pour les édier et les analyser
mai s il est important ddéarriver
guoi nous nous contenterons, comme la plupart des gens, dej@isestc
nousf i ni rons par inventer unikeu deh ®or
simplement oberver les processus impersonnels conditionnés et
conditionnarg qui constituent ce je ».

Comprendre & perception sensorielle

Avoir conscience du domaine des sens, comprendre comment se produit
|l a percepti on sthénevexposed ddaxiévelepement 6 u r
de | 6attention. Et cb6est un point
aveclaréalit¢é | 6i nteraction entre notre n
Si nous comprenons comment fonctionne ce processus pourrons
comprende comment nous créons notre monde au travers des sens, de la
conscience sensorielle, de la perception et de la pensée.

13 Voir Hanson Pour une synthése plugénérale impressionnante, voir Doidgeour une
approche bouddhiste plus technique, voir Schwartz.
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Dépendant des yeux et de la forme apparait la conscience
visuelle; la rencontre entre les trois est appeléeontect ».

Conditionné parl e cont act appara’t |l e r €
ressentonleper - oi t . Ce que | 6on per-oi
on pense devient source de prolifération mentaiette

prolif®ration ment al e devient I 6

perceptions* et de déligrations qui assaillent la personne a
propos de formes passées, présentes et futures dont elle a eu
conscience 7 [etleaautees engM.£141).y e u x €

On peut comprendria psychologie bouddhisteomme partant desix
organes des sendes yewx l es oreilles, |l e nez,
en tant que sixieme serEnsuite viennent les objets des seonbjets vus,
sons, odeurs, saveurs, sensationstactid par | a peau mai s
du corps) et objetsnentaux (pensées, €& images, etc)le troisieme
facteurestlecontact | 6 or gane sensoriel a bes
objet sensoriel, sinon rien ne se passe. Par exemple, si une statue du Bouddhg
se trouve derriere moi, je ne peux pas tir et ainsi, méme stlle est
pr ®sent e, pour moi -mérhevoes! m6 e/xiyetze ep
parlez, je peux avoir un contact mental avec elle mais pas de contact visuel.
Et comme ell e ne fait aucun bdsui't
pas, pas plus que jne la sens, la godte ou la touche. Je ne peux en avoir
qudune i mage mentale si vous me di

Lorsque | 6organe sensoriel entre
une conscience sensorielle. Ou, selon la teriogi® bouddhiste claggie,
le contact se défihic omme | a rencont r edeld@o W j6eot
sensoriel etlela conscience quand il y a conscience sensorielle on sait que
l e contact sobdest produit. Dans | e
| 6i mpr e s snéntaire quemuelsiue Ghos® est présent. Lepntdduii
désigne cette consciena&fjfiLtha, se composedela racinevi qui marque la
séparation eumotjfiUqui signifie «connaissance. Ainsi vififiChaest une
connaissance qui séparelawsimple prisede onsci ence doéune
sensorielle. Si cette impression est suffisamment forte, apparait une tonalité
de ressentiedart) qui la répertorie comme étant sditirnte (agréable),
menacante (dése&pble) ou simplement neutre. Ensuite appasaitil

“pPapafcasalf T Brskeho Bbdbi (MLDB p.112) traduit ce terme ainsi :
« Perceptions et notions (générées par) la prolifératientade». Pour plus d&étailssur
les processugerceptuels et conceptuels, voir la brillante introductioBlikkhu Bodhiau
Di scours sur | a racine de | dexistence
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autre forme de connaissance avec la rasidet jill La partiesa( ) signifie
«ensemble>; i sbagit donc dobébune c,etnnai
le mot safifJ est généralement traduit paperception» ou «cognition».

Cela implique un certain de2 de mémoire qui apporte un cadre de référence
pour gue |l a connaissance associati:
lui donne un nom. Par exemple, les yeux ertem contact avec un objet
placé devansoi et la conscience réagik Tiens, il ya quelque chose ick.
Ensuite | a per ceptDhp reela rressembtenaa Gne I
horloge.» La perception entraine fréquemment des pensées a propos de ce
qui a été percu«Estc e q udhationhe®» Efsuite les proliférations
conceptuelles 6 encha’” nekt | €r as | @ v ketd esbforte n v
possible qubell es ®echtelepitdabriqiée anot r
Japon, en Chine ou en Thailartde

Bien sdr, e processs est trés aléatoirdl peut y avoir une anicroche a

néi mporte quel stade. Au niveau de
nbest pas bonne et qgjepeuxyod rmais pastrdse v ®
clairement. Ou bissmebhgudiumehdadeet
gue je vois est une fime bizarre dans ce cas ilGg apas cettgerception

gui reconia’yt al @abjceothsci ence de | a
nepergoispase quoi il sbéagit t awcdrtainpoge | e
isauf si | e sui gortdanrdans cemradessus senddrieliest |
gue, " n 6 i mpquaetqgueechosewpeut maktduraeat. éa perception
nbest p as . Farvanb B avoirdune perception correcte est tres
difficile : |l 6organe des s e nabjetpeutndus érd r e

inconnu, la conscience peut ne pagegistrer les faits et la perception risque
d 6 ° t r eNotisavors tows entendu parler de distorsions de la perception.

Nous devons aussi teriompte des distorsionsipall(sa) de la vérité
auxquelles essujetun esprit non éveillé. Nos perceptions sont filtrées au
travers de nos conditionnements, ce qui inclut nos pollutions mentales
personnelles. Nous sommes fondamentalemenh« r a vi@gheranpeset | €
enchainés par le désir ce qui nous empéche deir les choses telles
quodel | es s oyathlbltt).®Enl développantt une (plus grande
conscience du domaine des sens, nous commengons a voir plus clairement
comment fonctionne le procesgiesla perception et comment les obstacles,
lestendances malsaines et les pollutions mentales sont générésmeimtale
voir clairement a quel point les sens et les objets des sens sont impermanents,
insatisfaisants et impersonnels (S.\)l tout commée sont la conscience,
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le contact et les ressentis qui en résultent (S.A2@6 engendre un
désintérét, un détaement des passions et la libération ultime.

D®vel opper | eéseilsept facteurs dbo

Dans de nombreux passages des EcrituresCieg Obstaclessont
opposésaug e pt f aweil(SSW6B; 92;1dZ). Certains de ces facteurs
vont directedénn OoObs$dHeokentPar exen
phénomeénes est la solution au doute (S.V,106) et la concentatidrata
sensualité (A.A,B). Pourcontrerles autres obstacles, certains groupes de
facteurs sont trés utileginsi, pour la Iéthargie eble nd or mi s s e mer
trois facteurs énergisants | 6 i nvestigation des pt
joie; et pour | 06 argaphisattslecalme, la conzantsatioh a c t
et I 6®quanimit® (S.V,112). Quntalet
pour avoir conscience desbstacles quand ils se présententeconnaitre
leur cause et leur cessation.

Comprendre lesendancesousjacentes

Le Bouddha a répertorié plusieufacteursqui obstruent la pleine
r®al i sation de | aélémeétaires @t appelélesn d «
dispositions soufacentes» I anusaya mot parfois traduit pak tendances
sousjacentes>» ou «tendances lantes>. Bien que ces
« dispositions» incluent de nombreux aspects, la liste classique en comprend
sept: lasensalité kUmar(p0), | adersion/répugnancedtighg), lesopinons
(ditthi), le doute (/lClklchu lavanité (nCha),las oi f dithavalig@ t e r
etl ignorance &vijj0 (D.I11,254).

A un certain endroit du Cangm U (Mil,433), en faisant référence aux
cing premiéres entraves (identificatiarun« moi » doute, attachement aux
rites, sensualité et négativité), le Bouddha a déclaré gueerfesnouveau
nés (dépourvus de conscience de soi) ont en eux ces dispositions sous
jacentes. Nous sommes d@rédisposg de maniere impersonnefieces
facheuses cacteristiquesel e pl us i nqui ®t ant, c0:¢
rien, elles vontgrandir, en particulier sous
inappropriée. Trois deCing Obstacle$ont partie de ces dispositionsuse
jacentes.

47



Les bons amis

Les bons amis sont un atout trés important quand on tragailldées
obstaclesd e m° me q u 0 ‘es de taypsatique esErituedlé. ubnd
| 6 es pobscutcipast | es obst actroaverune petsonees t
quia«xd ®v el oppe® pl oduers pqu del lasmousian likgrera p p
(A.1l1,317). On peut toujours compter sur un bon ami expérimeap@ble
de nous guider,de nous offrir de sages conseils @tire un exemple
bienfaisant. Tous les bons amis peuvent gppgoutien et encouragement,
nous écouter, nous féliciter ou nous prendredansle b r a s . Sans
déun ami, défisfdu travdil espiritudlest souvent morne et
déprimantsurtout quanth pente est raid®ar contre, le simple fait davoir
gue nous ne sommes pas seuls sur ce chemin peut nous remonter le moral e
nous r®conforter. L e Bspintuelle Btait laavie d ® ¢
spirituelle toute enti re (S.V, 2) e
une communauté mmastique qui fonctionne bien, ou des amis spirituels
partagent les obligations communautaires ainsi que leur sagesse et leur
expérierce.

Avoir de bonsamis est souvent mentionrdans les EcrituresPar
exempl e, l es bons amis snbdes quatre | 6 C
supporétveg: de | 6

1) Il demeuraéservégrace a la modération dulimokkha,
parfait en conduite et erecours, conscient du danger de la
moindre faute ayant accept® |l es r gl es
entraine
2) Il écoutea facilement, sans difficulté ni probleme, on
parlera de la vie austere bénéfique pour ouvrircld u r et
| 6 e sopparlera du désiapaisé, du contentement, du retrait,
delanomassoci ati on, de | 6 ®veil de |
la concentration, de la sagesse, de la libération, de la
connaissance et de la vision de la libération.
llse a ferme dans | Oréesditiudes pour
malsaines et développer lattitudessaines; un effort régulier
et déterminé, sans éviter la responsabilité des qualités saines.
NHllsera sage, dot® de | a sagess
et la disg@rition, qui est noblet pénétranteet qui conduit a la
fin de la souffrancgA.IV,352).
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Quant “ la confiance que | d6don peu
a donné quelques lignes directrices ¢ 6 e s t aywmeas duvnmaire que
6on appmarergks vertyc oc 6est f eai mgant | ai
découvre son honnéteté c 6 e st d a resa fortitudese weecle sti t ®
cbest en parlant avec | ui Majsuoatcélad o n
ne peut °tr anoed@ntéempd eRpangespérsopngui estelle-
méme attentie et sage (A.11,187).

Il est a espérer que ces remarques nous rappellent de ne pas étre trop
précipités dans nos jugements de personnes qui pourraient nous aider sur la
voie spirituelle. Par ailleursi nous sommes assez ouverts e¢alsmbles,

Nnous pouvons recevoir des conseils utiles de tout un chacun. La communauté
spirituelle inclut un large éventail de personnalités avec des points forts et
des faiblesses, et il arrive que ceux qui nous rebulgeplus sont ceux qui

vont nous fae les réflexiondes pluséclairantes.

Les mnversationgyui aident
Il'y a deuxsources principales de conversations appropriéesverser

avec doOoautres et ®couter |l es ense
d 6 a untoyemssle communication pourraieéaliser les mémes objectifs,

par exemple |l a |l ecture, |l es vid®os,
fait, il vy a actuell ement tell ement

souci sera de savoir ce qut @siment approprié. Le Bouddha amtienné
différents critéres. Le premier est une conversati@t urbon ami tel que
défini plus hautconversationkb ® n ®f i que pour ouwrir
Le second est que

€ gqguand | es par delpeésie utilisamtdp o t e s
belles paroles etlesexpressions, profanes, salites par des
disciplesils ne souhaitent pas les entendre, y prétaeille, y
appliquer leur esprit pour les comprendre et ils ne pensent pas
les eétudier ni les apprendre. Par moe, quand les
enseignements donnés par le Tadwa® profonds,
profondément bénéfiques,-dela du monde, liés a la vacuité
sont récits, ils souhaitent yapdiguert er , p
leur esprit pour les coprendre et ils pensent les étudierdex

> Nom que le Bouddha utilisait pour se désignemhdime. Une des traductions
possiblesd c e mot Cglulquiivoitéeschosestld es qguwbel | es
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apprendre. Ayantapprice s ensei gnement s, il s
mutuellement et analyseront Comment expliquececi? Quel

est le sens de ce®» lIs révelent ce qui est obscur, éclaircissent

ce qui nai et slissipeptdaspergldxitéur les points

restés confus: (A.1,73)

Les bienfaits de | 6®coute des e
consacresonesprieat r ouv er | 0 eyceneente Yt sogasmit |
en écoutant attentivemesfarrivent @arceq u 6 © ¢ e-la lesoobstadds
sont absents (surtout grace a la force de la concentration), tandis que les
fact ééwilssondtd pr ®s ents (S.V, 95). Par
nbavait pas encore entendu,issigerles cl a
incertitudeskanki),onr af f er mit sa compr ®hensi
(A.111,248).

n
0

Foi / confiance

Quand on travaillsur lesobstacles | 6une des aimlaraet i t R
nous soutiendra le plest lafoi ou la confiance en deux chosesnfiance
en nousnémes et cdimance dans les enseignements. Si hous manquons de

| 6wrue de, | dausra@adaurons pas | a moti
de trouver une solution aux obstaclesa ¢ o n f i aerdesdorcesfou | 6
facul t ®s) spirituell es,on,aul ®nreer g

concentration et la sagesse. Les Commentaires expliquent en détail la fagcon
dont il faut équilibrer ces facultés et il apparait que la confiance est équilibrée
par la sagsse. Dans ses premiers stades, la sagesse est connaissance ol

compehension et celle i doi t °tre ®quilibr®e
encore beaucoup © apprendre, encor
pas comprises. Trop se reposer sur la sagessetp mener 7 | 60
connaissance, tandis que trop se repsigela foi peut nous amener a croire

aveug!l ®ment © noéi mporte quoi. Un ®c

quoi on peut avoir confiance.

La confiance est également source de nonsg®aptitudes Dans un
discours important, le Bouddha dit que laftamce est cause de satisfaction
puis de joietranquillité, bonheur, concentration, connaissance et vision des
choses telles qubelles sont r ®el | e
passions et libératioin la libération étant une condition nécessager@voir
la connaissance de lafiug oi son de laddnmbie (Stlj33F).i c at
Ainsi, la confiance en ce gapporteneserad e qu 6 u n pputagir d e
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comme un aimant pouwttirer de nombreusegialitésqui ont peutétre été

obscurcies pdr 6 i ndedoutd. e

Humour

Avoir | e seils0@&dre éré tapable derrire de 3oi
contribue grandement a alléger notre avancée sur la voie spirituelle. Parfois,
quand noussommes pris dans la tourmente des pensées, si nous savons
changerdpoi nt de vue et devenirarivane bs e
a en rire car legours que nous jouk 6 e st parfois completement
ridicules. Nous constatons que nous sommeedds par toutes sortes de
soucis passagers maei setq u douyneeu saet tdiotul
patience peut finalement y remédier.

Patience, persévérance et détermination

Les vertus discretes que sont la patience, la persévérance et la
déterminab n nous apportent une autre f
d 6 udéahargeale force de volontéhstantanée mais de la capacité @ & y
tenir» au quotidien grace @ane vision sur le long terme qui nous aide a
poursuivre envers et contre tout. Il faut Gmément de persévérance et de
d®t ermi nati on poumercontl auem®di t &t0ie
nbest pas encore d®velopp® et qubi
Sans compter que | 6esprit humaéen a

focaliser davantage sur les problémes que sur les Sticééssi, les
di fficult®s de |l a vie paraissent b

réalité. En étantpatient on permet au temps de redonner aux choses leurs
justes proportions.

Cela ne veupas dire que nous allons réussir a tous les coups mais que, si
nouséchouons, nous contiem ns ~ avancer . Quoi gL
se poursuirarégulierement, patiemment. On obtiendra parfois des résultats
visibles mais ce ne sera pas systématidqCependant, la continuité de la

16 Hanson: « Votre esprit est comme du Velcro pour les expériences négatives
et du Téflon pour les positives, méme si la plupart de vos expériences sont
probablement neutres ou posié/» Les personnes particulierement sujettes aux
fortes r®actions ®motionnelles trouver
les méthodes destinéesae f r oi di». | i ncendi e
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pratique récupére toutoutes legexpériences aident a fertiliderterrain. La

d®t erminati on nous permet de tirer
gue dbéabsence dodcommedes éclaets|déautscondnes s L
des bas. Tous font maintenant partie du tabléauéité englobe tout. Il est

tres intéressant de remarquer ce qui ne nous apporte aucune énergie ou

comment nous perdons de | 6®nergi e.
nous en tironparti; mais quand elle est absente, nous avons une autre carte
danslamanche notre d®ter mination ~ pour

«Déterminatiore ne s6®crit pas forc®ment
I | peuparesd@ed 6 un e ntgeaeponrume durée limitée.
Les obstaclesont parfois épuisamtmais si nous décidons defaire un
essak pendant une semaine, un mois ou un an, nous pourronétpeut
mettre le doute en suspensoeientertoute notreénergieversla pratique.
Quandla limite de tempprévueest atteinte, nougévaluonda situdion et
nousaurons peuétre envie de nous réengagEur une autre période de
tempsll s 6 a g i t méthodedt éravailtees efficace, en particulier dans
la pratique spirituelle. Nous avons des idées sur la pratiquesheasise sont
généralementpas en phase avec la réalité. Si nous nous appuyons
exclusivement sur cesdées nous serons inévitablement décus et
désillusiomnés.Nous pouvons malgré tolgs gardetemporairementandis
gue nous engrangeons une certaine expérience de terrain puisp@eu a
intégrer la nouvelle expérience aux anciennes idées pour arriver a une
compréhension plus sage.

Cela fait longtemps queous développons et alimentons des habitudes
préjudiciables elles ne vontoncpas disparaitre en un jour. Nous pourrons
peutétre résoudre certains aspects mde&s mauvaises habitudes
rappara’ tront plus tard s oencs,pldsé a ut
subtile et moins perceptible. Je pe
moderne est due au fait que lesgelsnnvesti ssent pas a
de détermination dans leur pratiqidous sommes tellement habitués a ce
gue tout arve instantanément que nous exigeons des résultats immédiats.

Mais | e fruit du travail sur tré¢ es
débarrass¢ cb6est pluttt |l e fait de | es
pour arriver a cette sagesse subtile gq@rmet de savoir comment les
obstacles consolidmomwt | 0i denti ficat
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LE DESIR DES SENS

Brahmane, si on mélange dans n e cruche doealt
teinture orange, jaune, indigo ou pourpren homme doté

d éne bonne vue qui essaieraitdé y v oreflet nesle n
reconna’trait pas ou ne tllle verr e
envademém@our cel ui dont Ilédégrsprit
sensuel, submerg® par | e d®sir s

Le premier de€ing Obstaclesst le désir des ser@n pet sedemande
pourquoi le Bouddha a commencé par un sujet aussi épineux. Il aurait pu
commencemplus modérément avec le doute, par exemple. Je ue pas
préjuger duwchoix du Bouddha mais ma réponse serait que le théme du désir
est le plus important dara pratique spirituelle. Fondamentalement, étre
préoccupé par les désirs du domaine sensoriel est ce qui nous distrait et nous
emp?®° che dobexpgédeRodespiritugliesxplus subtiles. Le désir des
sens est également le seul obstacle qui a des cété®agb | es m° me
souffrance par nature. La poursuit
| ®gal e, ndéest p a sau do®iraire, safiséairepea désirk a
sensoriels est ménpour beaucougde principal budansla vie.

Jedoisfaire attention a ce que je vais dire pour expliquer le désir sensoriel
sans éveiller l®désirs du lecteur Autrement dit, donner du sens au désir
dessens sans dédir Et t el est vraiment | 60D
car nousrecevons tousdes miliersd 6i mpr essi ons sensorl
degrés au cours de la vie ordinaire. Comment nous relilesd ea n <llesy u 6
deviennent un obstacle, uabsession ou une addicti@rle dois ajouter que
nombreux sont ceux qui trouvent ce theme assez thfficaborder du fait
de leur relation amothaine ambiglie avec le dédessens D6 un ctt ®
aimons tous le plaisir de la gratification sensorieli@snous connaisms
aussi la frustration et la déception qui skenteversde cetterecherchedu
plaisir et, en général, nous détestons en étre esclaves. Cependant, il est
nécessaire de comprendre ces forces qui jouent un tres grand réle dans notre
vie, faute de quoi nous serons constamnaéviastépar elles.

Le Bouddha avait un regard trés précis sutdsir des sens. Le termel | i
utilisé estkUmachanda ce qui signifie littéralement plaisir sensorieb ou
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«sensualité>. La meilleure traductionedchandaest «désir» mais ce mot

se r®f re aussi au fait delawloné oir
Dans plusieurs enseignements, il est remplacérpterme proche majsus
dynamique raga, laluxureou lapassionCette passion pourdeplaisirs des

sens kUmarlha) est la quatriéme des dix entravearqyojanaqui lient les

étres au cyle de la renaissance et la premiere dendances sogacentes
(anusaya. Le termekUmachandaveut dire plus précisémentdésir de
plaisirs sensoriels et on le raccagit en «désir sensorieb. Ce theme se
subdivise donc en deux partidgs plasirs des sens et le désir ou la passion
gue ceuxci peuvent engendrer.

Une méditation

Asseyexous confortablement dans un endroit calme ou vous ne serez
pas dérangé.

Posezbattention sur votre respirat:i
calmeretconcentrdd e s pr i t

Quand vous vous sentirez prét, évoquentalement 6 i mage de ¢
chose de désirable au niveau des serte préférence quelque chose de
simple, facilea obtenir, comme une bonne douche relaxante, une coupe de
votre glace favorite, | e son dobéune
etc.

Aprésentmet t ez cet objet de c!t® et e
de cet attrait,de cette enviedece dég. Coome nt s ét-@ R stili me
clair ? Sable? Palpitant? Brilant ? Autrement?

A quel endroit du corps le ressentems? Quelles sont ses
manifestations physiquésQuelle est latonalité de ressent que vous
éprouve??

Remarquex o u s d m@actiots mensales comme par exemple des
jugements, des a Quekedsdaonabtdds ceslabities ® e <
ressentis?

Quand vous le jugerez bon, ramenez votre attention a la respiration.
Ouvrez les yeux et détendez la posture.
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Le plaisir des sens

Le plaisir des sens est mentionné dans de nombreux contextes dans
| 6enseignement du Bouddha. Il est
doéat t acupltdlnag fes troié «soifs du dési» (tanhl), les quatre
«débordements (oghg, lesquatre «effluents» ((sav, les quatre dens»

(yog3 et les trois «envies» (esar) . Cdbest aussi I 6une
pensée erronés (micciJvitakkg et, ent ant que pratique
extrémes a éviter pour suivre la Voie du Milieu.dlaisir sexuel est toujours

inclus dans ces aspects du plaisir des sepsirfois la relation sexuelle est
clairement spécificée. Par exemple, le troisieme des cingpieistaics est
presque toujours traduit parskd ab st eni r d o i»kdmeso d ui f
miccHtUa), ce qui est expliqu® par S
inappropriées (par exemple dans M.I,286,46).

La référence la plus habituelle aux plaisirs des sens est liée aux cing objets
sensoriels physiquésles cing «axes du plaisides sens> (klmagurt) : les
objets visuels, les sons, les odeurs, les saveurs et les sensations tactiles qu
sont «agreables, appréciables, plaisantes, adorabigendrant dplaisir et
de | 6 axDamnsrdifféneate endroits du CanpnU (par exerple dans
M.1,181 ; 274 ; 347), on utilise le mot gonvoitise» (abhijjhl) au lieu de
«désir des sens en référence auking ObstaclesLa convoitise, qui est
synony me lablddaimpligue aloRs urg élargissement du sujet pour
qgubi l enghbbée®gabegmeés ment aux. Ce
idées, des concepts et des images décétibrité, richesse, santé, etc.) qui
donnent lieu a des notions et des opinions supos{r égotique), lesquelles
constituent un sérieux obstacle pourta@ieies personnes (cf. S.IV,2B5).

Le Bouddha avait une factresparticuliere de considérer les plaisirs des
sens Tout en reconnaissant quoditdus arfg
bienétre ukha somanas}ail a donné de nombreux enseignementisl|
explique les limites de ces bienfaits et les dangers que nous encourrons en
recherchant inlassablement ce type de pf&aidit.A,186), notamment en
proposant des images trés forgesur illustrer ses dires (par exemple
M.I,132). La raison principal@st que 4out ce & quoi on pense ou on
r®f 1 ®chit souvent deWilXE®).Ainsl, eautoepn d a r
penser aux plaisirs des sens finit par créer des habitudes melatasese
sens Par aill eur s, guand d estigédtabtbto n n ¢
d 6 a v une jouisgance sensuelle, des perceptions de plaisir sensoriel et des
pensées de désiri autrement dit, le plaisir des sens tend a submerger
| 6esprd3) (MDAunM autre ct!t ®étreuelesBo u ¢
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étres hmains ont instinctivement besoin de plaisir, a loué et encouragé

| 6exp®rience du bonheur spirituel
développer la méditation sur le souffle mentiartrspécifiquenentla joie et

|l e bonheur que | danel Orecsspsiveerbtresmratiann d
(p@i sukha; M.111,82).

Avant sorévell, lorsque le futur Bouddha poursuivait sa quéte spirituelle,
il a noté que les pensées de plaisir sensengfinent des problémes pour
soi et pour les autres«Elles fontobstacle a la sagesse, engentiia
tristesse et ne menepas aun i b b»UM.B115). Il a comparé cela au
renoncementnekkhammpqui produit des effets diamétralement opposeés et
«quimeneawn i b b»Ulraau une révélation similaire a propos des pEnsé
de n®gativit®dedteud @a gromms giavirte@s. e tEr
trois sortes de pensées satfigba pu développer des états de concentration
de plus en plus fin§ h &) qui engendrent un bonheur bien plus grand que
le plaisir des sens (¥,226). |l a appelé celala félicité du renoncement, la

f®licit® de |l a solitude, la f®ici
(M,233; I, 454) quoidonftaunto upso unrdsauvi ovnrse
Une fois gue | 0 déficité aet lee boph@ur idefhéha,t ® |
| 6engouement pour |l es pl aisirs s e
(M.1,91).

Cependant, les étatsjden thnea sont quoéun mM@Ei tgutee
en sort, on redevient sujet aftrait des plaisirs sensoriels. Mais le Bouddha
a trouvé une éhappatoire absolue«résoudre et abandonner le désir et la
passion pour le désir des send.1,87) i qui se poduit au troisieme des

guatre édebgrP®urdé& ®sumer, il d®cl are
la cessation des désirs sensorieldailt comprendre selon la réalit®

(yathabutd | eur origine et l eur cessat
procurent, | e danger qudils repr ®se
| 6 on agngdidriateele joug de la sensuabtgA.ll,1 1) . Cbest

quand on comprend vraiment a quel point les plaisirs des sens sont
finalementaléatoireset insatsfaisants que le désir et la soif de la passion
cessent définitivement.

La clé qui permet de se libérer une fois pour toutes de la sengsalité
la comprendre k el | e qudel Be &A8ireaun®eal dedame n
vérité ultime. Cependarity a des degrés pour y parvenir. Un début de

17 Les trois pensées de renoncement, de-rémativité et de neagression sont
regroupées dans la Pensée Jusenfi@ sankappadu Noble Octuple Sentier.
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compréhension apporte un certain répit par rapport au désir sensoriel
ensuite, plus lacompréheashn s dapprofondit plus |

Mais «échappee = | a sensualit® erset. plousst
ultime se situe ° un degr® do®veil
pr ®occuper . Je dirais mhmaimwnpude no
« plaisir sensorieb en termes de confort pour pouvoir continuer a vivre et a

poursuivre la pratique pi r i t uel | e. Si l e corps

désir naturel de soulager son inconfort ou sa douleur, faute de quoi nous
succomberns ° | a n®gativit® et/ ou ° |6

Lébesprit a besoi n eth®custepows rerpasiétre s u f
|l a d®f ensive et pouvoir soouvrir
Bien sdr, il est bon parfois dertio un peu de notre zone de confdsten
qguobi l soit difficile de f aivrament a d
besoin et ce que nous désirorestce que je pense toujours a la nourriture
parce Qgue mon corps est eeopujeomesanu e
seul? Dans quelle mesure répondamsis a nos besoins et dans quelle
mesure nourrissoAsous deslésirs insatisfait® Il est important de souligner

ici que les plaisirs sensoriels ne sont pas enneémes des obstacles, des
entraves ni detendances sotjsa ¢ e nt e désirgue dausen avbns qui
devient un obstacle, une entrave ou une tendancgacente.

L6® ®ment ¢l ® dans | e pl ai bonheurdes
et le bierétre» (sukha somanasya q u 6 i IAvep le ressanti agréable,
|l e rapport ° soi se d®tend ou m° me
et désengooni di tsepprdbaans [ésaessertis agréables, tandis
que les ressentis désagréables obligent lenoi » a chercher une
compemmsati on pour ce quobil per-oi't C
Ecoutezle crier quand il souffre observez ce queous faites quand vous
vous sentez mal émotionnellemerbusallezécout@ une musigue qui vous
plait, regardeun film ou chercher quelquehose a mangeAutrement dit,
vous essayez de vous échapper dans une forme ou une autre de plaisir
sensoriel.

Le plaisir sexuel

Parmi tous les plaisirs des sens, le plaisir sexuel est le plus puissant et le
plus complexe. Il est complexe dans la mesurd omplique souvent tous
l es sens 7 l a fois de diverses mart
biologique.Le désir de plaisir sexuel est typiquement celui qui cause le plus
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de problemes a la plupart des gens tout au long de leur vie ou presque.
D bilkeurs, le theme de méditation recommandé pour traiter le désir des sens
est spécifiguement destiné afronter kb désir sexuellLa sexualité est
probablement le comportement humain le plus compliqué et le plus
controversé. Sa fonction biologique de péation a été supplantée par le
d®sir du plaisir que | don peut ®pr
aus§ i nextricabl ement | i ®e © de nom
val eur personnel | e, | a force, | 6 a
innombrables images et opinions socioculturelles qui sont véhiculées sur le
role de la sexualité dans la santé psyodigjue et spirituelle, il est évident
guodil sbébagit dbébun sujet tr s d®I i c:

Dans certaines traditions religieuses contemplatives, il estdévésijue
sbabstenir dobéactivit® sexuell e est
dans la pratique spiritdel Dans un célébre discours, le Bouddha réprimande
séverement un moine qui soutenait que se livrer aux plaisirs des sens (ici
sexued) npaeum tbstacle ala vie spirituelle ®dtta22). Par opposition
a une vie de sensualité, le Bouddha encourtlgeaiincipe du renoncement
(nekkhammp , -é-dire wné attitude foncierement différente de celle qui
se vit dans le monde. Satep simplfier les chosespn peut dire que
| 6i ndi vidu moyen aspire g®n®r al eme
dessens. Le «enongant, quant a lui, accepte de se priver de ce bonheur
« ordinaire» pour pouvoir vivre un bonheur spirituel et finir parlibérer
compl tement de I davidit® et de |
précisément, cela signifie renoneerx plaisirs du sexet mener une vie de
célibat. Cet engagement permet non seulement de faciliter le-fidbeide
| 6attiranaesiponsr sémsorpilel s tempor a

complications de la vie de famille ou il faut subvenir agxsbo i ns d ¢
conjointetpeu t re aussi déoenfant s. Contra
nourriture et d e s o mirfads, drovoguent la matd i |
satisfaire au d®sir sexuel nbéest o
l e-on idtd&ugidnd nous reconnai ssons
d®sir sexuel et toutes | es attitu

réactions aes hormones qui circulent dans le sang, étant donné que la
sexualité a une trés forte composante biologique.

Dans un de ses discours, le Bouddha explique la dynamique qui cause
| 6attirance sexuelle (A.I1V,57). Fe
féminité ou masculinité et a leurs divers attributs. Cela les excite et leur fait
plaisir. Ensuite, ils pensent auxseopposé et a ses divers attributs. Cela les
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stimule et | eur procure du plaisirtr
sexe opposé et devieent ainsi incapables de transcender leur féminité ou
leur masculinité. Par contre, si on ne se délecte pasrdpropre genre, on

peut se détacher du genre opposé et transcender completement son identité :
un genre ou un autre et, en méme temps, dimihuer d ®s i r s ex
rencontré un jour une femme cambodgienne qui avait pratiqué activement la
méditation sures aspects peséduisars du cor ps ete qui
joyeusement quobelle ®tait |ib®r®e

Le désir

Lethéme dudésiresésdélicat surt out du fait qu
plut!t que d6néaitésutdgprari momlnle désir iest neutre
i est simpl ement color® par | 6obj
négative comme par exemple dans ce exeten tant we désir de plaisir
sensoriel. Mais le mothanda est également utilisé positivement, par
exemple dans les facteurs qui développent les pouvoirs psychiques

(ddhiplda) . Cé6est aussi |l e d®sir qui no
a nous mtéresser a utravail sur les obstacles. Le désir est simplement le
chauffeurquivdao 2 | e passager | ui demande

Pour avoir une connaissance directe du dénipeut essaydr 6 e x e r c i
suivant: passer en revue chacuwles sens etoir si une Eaction de
dégr apparait on regarde, on écoute, on sent, on godte, on touche et on
penseJ 6ai fait cet exercice en ®tant
y avait sans cesse un d®sir ou un
comme sie désir étaitonstamment en moienfin, pas tout le temps parce
qgubi l méarrive de dor mir dadeudésired e 1
encore un oreiller bien moelleux et un bon sommeil | | sembl e b
ait continuellementbeaucoup de désirs masdes degrésiférents. La
plupart des d® enpasvraimenedérangeantaposuren 6 ®'t
assise no6®t ait pas e rjop®tcaninsf ount ape
par ledésirde prendre une posture plus commode, surtout quand ma jambe
acommencé addsengour dir . 'l y a eu ensuit
mai s pas trop. Je percevais | 6odeur
mes yeux étaient fermés. Des s@@ui mais rien de trés important. Des
saveurs? Non, | 0 agedes onbdri@&; pourtamg en général, ily
a une sorte de désjui ades formes etles degrés différentt qui apparait
a la confluence des ressentis physiques et des pensées.
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Les désirs ont assez de force pour nous déconcentrer et nous didsraire
nous attient, nous font tourner la téte et puisntsusanéantissnt. Mais il y
a aussi le désirpositif | e fait de voul oir, de
faire quelque chose de bénéfique, de bon ou de positif. Pendant ma
méditation, il y avdiaussiledésr de reporter | 6atte
I'l y avait |l e d®sir gobébuneqpest Geept
poser. Alors, que contiennent vos dé8irs Pour certai ns, C
déun pl ai;dlssouhatet gue teur dee tle plaisir sensoriel soit
parfaitement acc o mpétréleuoptincisabbutidangla i t
vie. Le désir peuaussiétre dirigé vers une pratique spirituelle. Le désir de
pl ai sir s e nkshoarchaedetandistqade @ @ $ 1 e radiquel n e
spirituelle esdhammachanda C6est encore un d®si
méme motchanda mai s | 6objet de ce d®ebt
désir de Dhamma, de pratique spirituelle.

Nous pourrions dire que certainesrhes de désirsont intrinséques a la
vie:nous avons tous | e d®sir doéexi st e
Mais le désir ¢handae n t ant gudi nt eaudsiunoaspecb u Vv
cruci al de notre sequi mest ed dbtdrod i
(kamma plus ou moins judicieuses. C
processus ®nerg®tiques Qqui commence
devient désir puis, si cekgi gagne en force, arrive a devenir passiatyd)
et soif ou avidit§tanh)). Le désir demeure en nous, sous une forme ou une
autr e, évai slime Gplisque deux des cing derniéres entraves
(samyojanaisontla soifd 6 e x i st enc & O ma i @nsdidiee e
(rTpa et af pa ha). Lorsque leschoses sont vues el | es qudel
réellemenp ar | 6 °,ledésir c®sseecarlil to@prend que les objets de
désir sont intrinsequement impermanents, insatisfaisants et impersonnels. Il
est donc tres important de devenir davantage conscienhdtula réelle de
cetteforce dudésir et de sa relation aux objptstentiels de désir.

Dans le contexte dé€3ing Obstaclede désir des sens est «wpbstacle»
dans la mesure ou il provoque des perturbations ou des distractions au
moment ou nous essayode focaliser rtee attention sur la respiration ou de
contempler et doéinvest icdgésimrchdndai Dh a |
| 6i nt ®r °t et |l 6i ntention de pratig
interviennent et nous en éloignent, de sorte gqeedifférents déss se
confondent.
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CAUSES

Les tendances sotjacentes

Le Bouddha nous a appris que | e df
des tendances sojacentes gnusaya qui sont présentes méme chez un
nouveadné « qui ne connait pas encole plaisir sensael » (M.1,232).
Lorsque cette tendance sbest stabi
entraves qui font oébed Paa acohséquent, slnausr ®
ne sommes pas conscients de cette prédisposition au désirisles pla
sensorielsteque nous néaisons rien pounous en défaire, elle continuera a
étre active dans notre vieur le plan inconscienet deviendra trés
probabl ement source de d®tresse et

Une dtention inappropriée

Dans dé seenseignementfAN.1,3 ) , |l e Bouddha di
rien imaginerqunec ause aussi directement | 0
du d®sir sensoriel g usignesdd eauté.eCrla i o n
signifie que | 6on prtpeu sagelanxeperdigngd e nt

Séduisarge s, | esquel l es prennent al ors
ce qui engendre |l e d®sir dbében jouir
tard.

En fait, la réalité est simplemeate elielest mais nous lalivisons de
maniéere abjective en deux catégories ce q U i est pl ai sae
pasavec quelques nuances entre | es

chapitre précédent dans la facon dont le Bouddha analyse la perception, le
ressenti arriveen prenier. Ce que nous apons «séduiant» est en réalité

ce quigénéreennousunressentiagréable ce qui w©éelkdes
génére en nous un ressensalgréableEn généralnous préérons ce qui est

beau ou attanti c 6 €dire ce qui poduit en nous le reesti le plus
agréablei, nous le recherchons et nous lui accordons une attention
particuliere Pourtant il sdéagit | © dbéune
nbest pas exclusivement bel | eaussiu ac

18 e motp Udubhasignifie, littéralementg beau» mais pour le relier aux autres sens,
I 6 aut e udele&adarh mai atitant». Ceci permet aussi de traduire son contraire par
« nonrattirant» plutot quex laid ».
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désolantque e s oi t , beaucoup de choses n
franchement | ai des ou eadesiopibsdeneeviet p ¢
humai ne est gue, pendant apprenens & 6 e g
distingler ce qui est agrédd et attirant pour ous et ensuite nousiousy
attactonsde maniére obsessionnelle.

Léun des dmeiv edt desnoud procuzer autant de ressentis
agr ®abl es que possible. Soulsael npe
atropderessentisdeg r ®a b | e se, ildndngye p son @emierdevoir
et nous souhaitons avoir knmoi »un peu plus efficace. Bien entendu, au
fond il sbagit do:sineme rgtwas pas unonmnimanx i s
de plaisir de la vie, je ne voudrais pas camina vivre. Si toute que vous
voyiez, entendiez, sentiez, goltiez, touchiez et pensiez était déprimant,
voudriezvous continuer avivie En ce qui me conce
ailleurs, je quitterais ce monde en espérant une meilleure renaissance quelq
part. Donc la ra@n pour laguelle nous sommes attirés par les expériences
agr ®abl es, nous | es d®sirons et n
habitude dux moi »qui recherchesans cessdes ressentis agréables et du
plaisir. Simplement au niveavisuel, nous rechenons pratiquement tous a
ne voir que des choses belles et [
regardpour trouver des excréments de chien, des ordures malodorantes ou
des choses laides. Généralement, nous recherchons ce baaashous
faisons & tour du monde avec le désir de découvrir de beaux paysages et des
choses attrayantes. Telle est la nature thoke. Il est important de savoir
qgue notre d®sir doobtenir un pl ais
fondamentkement un désir de ssentis agréables. Y aurdiun meilleur
moyen dbéby parvenir

Lemanqgue doé®panoui ssement

Concr tement, je dirais que notre
mang u e do®panoui ssement ou ddéun s e
manifeste sous différentdermes de tristesse ou de redde Qu e | qu 6 u n
est émotionnellement / spirituellement insatisfait essaie de combler ce vide
par des stimulations sensorielles ou utilise les stimulations sensorielles pour
se distraire de sa peinel{g208)i le fondemehméme dex la personnalité
dépendate ». Le mouvement énergétique des désirs sensoriels passe par les
sens pour trouver satisfaction et plénitude. Mais commenh®i »est une
création artificielle et non une réalité ultime, il ne peut jamais étre aatisf
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ou complet. Toutes | es tentatives
I

frustration et de d®cepti on dukkhde | e
dontleBBuddha a dit québéelle ®tait intr
Lorsque vous ressentezdedi nsati sfacti on, essa
gui Yy sont associ ®es. R®cemment , |
dans une grotte sombre avec une vue saielmésespérément gris et lourd,

j 6ai remar qu® que moni.esEptr iptuissd g sdsa
gue plus cette humeur morose soinf
Comme j O6®tais bien nourri, goaijer
conscience que | es pens®es du pl ai
mani re de contrebal ancer mon humeu
méa permis ®galement dbé°tre renvoy
plaisir par la nourriturelens cette si tuation r ®:
reovei l | ant ass e zredeth@unterdegenter quionenait ame

un plateau ensoleillé.

CESSATION

Grace a une prise de conscience claire des désirs sensoriels et a
| 6i nvesti gat insion deleurs lcauses; cerrgnes®drnees de
désiss peuvent disparaitre ou au moinsdimiar doéi ntensi t ®.
état de fait est profondément enraciné dans notre sentiment primal et
fondament al d o ° t r moix Rae comséquestoponous ,  d |
libérer de sa puissante influence, il va falloir un effort conepiitééalignea
notre approche de la réalité grace a la méditation. La principale cause de
| 6apparition du ds®ueseinousatoardgng uad agention s e
i n d u epparencé dityante des choses. La fagon de se libérer de cette
tendance estdechangen t r e p e r saglieedd porteraune atteltiens t
juste aux aspects peu attirants de
savoir quel domaine des sens nouseaparticulierement et éveille notre
désir. Ensuite, nous allons trouver un moyenilbapour amenernotre
attention sur ses aspects désagréables, déplasapporterminsiun peu de
réalité & nos images illusoires. Prenons, par exemple, un vétquisous
attire. Il est trés beau en cet instant mais de quoitaura | 6 aiirrétéa pr
porté pendant quelque tempRAllezv ous | 6 ut i?IContierrde s o u
temps serd-il a la mode? La plupart des choses ne sont pas vraiment aussi
attirantes g6 el |l es en ointel adunausa®Pear
révelera certainement.
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Pour de nombreuses personnes, le désir le plus fort et le plus persistant
est le désir sexuel. Par conséquent, pour y faire face, il faudra faire un certain
effort pour ontempler ses aspects déplaisants. Dans la tradition theravada,
ce travail est facilitépar la pratique de méditations ditasubha qui
consistent a prendre en considération les aspects peu attirants d corps

Les trentedeux parties du corps

Lapremiee s®ri e dbébexercices propos®s
| 6attenti oseader @ionst¢tci eacerdu corp
consiste a porter son attention sur tresdex parties du corps, depuis les

cheveux et | es or gdescename lesangetles lajmess q |
(voir la |liste compl tue naiapersnet hoh An n
seulement de voir notre corphis clairement, plus directement et avec plus

de r®alisme mais elle est auedgsir pa
sexuel, généralement d a une attirance pour diverses parties du corps de
quelgqun sur | esquell es nous fantasmc
certain point. Je suis sOr que vous ne tomberiez pas amoureux du foie de
guel qudun, @ moing eka dipihuerait vairel ardewElle

a un visage adorable mais je me denessicon foie est aussi beauDu fait

de cette tendance a ne voir dae parties belles, nous passons a coté des
autres aspects du cor gpanplétede lastalifgd a v
il nous manque en particulier les parties non belles ou peangts. Cet
exercice de méditation, si nous le développons, nous donne la possibilité
dédobtenir une vision plus ®quilibr
n 6teen essence, pas tellement séduisant.

Dans cette liste, les cing premiéres partiesalps sont données comme
theme de médition a tous les candidatdaavie monastique de célib&irs
de | a C®r ®moni eeeddmardirreatli euwr rec
régulierement ces thémes pour les aider a traiter le probléme du désir sexuel.
Ainsi dorc nous commen-ons par faire | €
parties du corps pour gque, lorsque certaines stimulations apparaissent, elles
soient supplantétesppra nouvel |l e percepti ben qu

¥Les Comment ai r amage puanorhttezamty @stihanimigth cq u 6 i |
définissent comme les dix formes du cadavre en décomposition. Ailleurs
(A.I1,323) il est dit que la méditation sur les 32 parties du corps mene a
| 6 aband o mes dans, tdnglis que la méditation sur leacad méne a
| 6®r adi catiofesdse. |l a vani t® du ¢
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chemindelapureté on tsboboveel ddun moine qui
tout en pratiquant la méditation sur largeption desos du corps. Une
passant e esdlgentiantenquand®illavé les yeux, il a vu kes

os deses dents». Cette image a si fortement frappé ssnper i t qu 6 e
plongé plus tard dans une profonde concentration puis une vision pénétrante
g uiontd @n d u éveil Dé plds,dorsque le mari de cette femme lui a
demand® soi l | 6avait vue passer, [
«ensemblal 6 ©.s

Plutét que rendre cette méditation trop compliquée ou trop abstraite, il est
bon doess ay e votredvee quotiienmd. Rag exemple, ‘en vous
coiffantl e mat i n, ayez conscience qubil
sivousvousappliquez une créme sur la peau, reliez le ressenti a la perception
de la peauA une certaine époqued ja i pass® quel que
monast re 0% jo6ai eu | doccasion de
gue je brossais les miennes devant le miroirsiBlrs fois cela a donné lieu
a une vision claire et profonde de dertsonpersonnelles et sas
« propriétaire».

Lun des effets secondaires de | &
est la prise de conscience de la nature composée du compénéEal nous
considérons le corps comme un organisme harmonieux et interconnecté.
Pourtant,dans® e s sence, ido usnbea g®tt o nenna nrt®ea |
déi nnombr ables parties interd®pend
incroyablement complexet parfaitement construite. En fait, il est quasi
miracul eux qudel |l es é&renassslengtémpd pour c t
permettre a un corps humain de survivre. Quand le corps est décomposé en
parties séparées, ou est dsnoessence

Le corps en déamposition

Léautre exercice de m®ditation su
a le voir dans ses différentes phases de décomposition aprés la mort. Il est

rar e, de nos jours, déavoir | b6occae
util i seronétbousmagemnade | ectures. & |
cadavres étaient souvent simplement posésl 6 e x t ®r i dansun d u
lieu dédié aceteffed e sorte qudil ®tait possi
naturellement peu a peu ou étre dévorésdparcharogar ds. Auj ou

en Thailande, on vbparfois un squelette dans la salle de méditation de
certains monastéres de fop@urpermetre de contempler la nature du corps.
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La plupart di temps, és gens ne went rien entendre a ce propos, ntaié e s t

uneqestion de culture. En r ®al iit ®,
peut°t r e pas dans un charnier mai s
mani re ou doébune autre.

Il'y a une autre facon, moins dramatique, de contempler le corps a
différents stades ddécomposition en cherchant sur internet des images de
différentes maladies possibl.un certain momentj a i eu un pro
peau et | dai e S s ay ®etunegemédsw interret. Und e s
des sitegy u e | 0O a iavait dsrplotos tede® explications sur quarante
maladies de peadifférentes Aprés avoir vu toutes les horribles Iésions de
|l a peau, |joai r®al i s® que mon prob]|
moétautdeméme on n® | 6 o ¢ c a désomageshsissd@®uro U v r
les choses terribles qui peuvent arriver au corps.

Idéalement, le but da méditationsur le corpgst de nous aideraavoir
une perspective plus réaliste. Souvent nmsistons pour voir le corps
comme quelque chose qui sera tougojeune etbeau, et qui durera
éternellement, de sorte gqle moindre changement é& moindre petite
douleur nous effrai@. Mais, avec une meilleure compréhension, nous
sommes clairement conscient®eda corpestsans cesssur le déclin. Dées
| 6 i ndetaanaisance, nous allons vers le déglile corps ne cesse de
vieillir. De mon c6té,§ a i d®j ~ perdu quel ques
commenc® ~° grisonner et | @aii rvemdr
arréter? Nous ne voulons pas vdarvéritalle natured corpg andi s qu ¢
dégradela réalitéc 6 e s t qgubi l ndest pas seul
d 6 al | amort.ERcomprehant cela, nous avons une vision du corps plus
paisible, plus harmonieuse et plus compléete, ce qui nous peéneetbdt e n i
une perception et une connaissance plus justes de notre propre corps. Ainsi,
guand le désir sexuel apparait, cette compréhension des choses peut nous
aider a avoir un regard plus sage sur le corps des ausesQuand il y a
excitation sexuellele corpsde | 6autre nous sembl e
exceptionnellement beau. Mais au petit matin avant la douche, ou est cette
beaut¢? Cbdbest wun autre aspect du cor ps:s

Je voudrais ajouter ici une mise en garde quant a la pratique de ces deux
méditations Je conna des personnes qui les ont essayées mais qui,
malheureusemengspéraient les utiliser comme antidote au désir sexuel. |l
est vrai que parfois | a tméittiotsuri on
| 6aspect peu »atas sud ndta s drépagnar ¢ S
« dégodtant> du corps. Ainsi, une personne concupiscente ou envahie par le
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désir sexuel va se dire«| | faut gue joapporte
pratique» Puis elle va utiliser ces méditations non pas pour voir le corps
avec plus declarté et de vérité mais pour contrer sa luxure ou son désir. En
général, cela se termine par le refoulement ou la négation de ce qui est beau
en imposant une image conceptuelle artificielle de quelque chose de
dégoltant ou de répugnant (ce ué o n e & pforradtidn réactionnelle

en psychologieMaisonn 6 arri ve ~ rien de cette
un glacage au chocolat sur un paté de boue (ou vice versa). On dénature une
pratique censée nous permettre de voir la vérité des ghamsearriver a une

vision équilibrée. La beauté existe maislaté&d nb6est pas; uni
elle a deux faces et le nda@au existe aussi. Si nous utilisons ces méditations
pour équilibrer notre perception, nous porterons un regard beaucoup plus
complet, plus vrai et plus honnéte sur la beauté et la laideur addiées
d®naturer avec des concepts. | mpose
peut fonctionner pendant un temps mais ensuite le beau va refaire surface et
Nous ne saurons pas quai faire parce que notrapprocheaura étébasée

sur une conceptiom®née.Nous ne verrons pas la réalité plus clairement

au contraire, nous ne ferons que déformer encore davantage le regard que
nous portons sur elle.

Cependants i | 6 appr oceshneditatisns soit trés utides. En
Occident , 0 n rnodpe ncceosu rpargaet ipgausan&mee t |
gue rarement en public parce quodi
compr ®hension de |l eur utilit® et d
Comme elles ont tendance ° @elelder
VOoir | es choses, i est extr ° meme

| 6i nt ®ri eur de s on vagutopmyrsuiere ce dravails .
sérieusement, il faudra toujours chHec un enseignant expérimenté pour
éviter le danger de distorsionadperceptionsNotre société estellement

obsédée pda beauté et la séductigue la plupart des gens ne comprennent

pas l 6i nt ®r °t ddune m®ditation S 1
vieillissement, la maladie, la mort et la décomposition du coEps

Thapl ande, | 6atti tude envers | a Vvi
et d®t endue. En Occident, | o«Viegqu 6 u
expédiezla dans une maison detraite'lé Et d s que :quel
«Vite, mettezledansle er cuei | q u 6!o®Onmaguilereéme o i e
|l es cadavres pour quodils aient | 6al

beaux méme morts. Mais, ce faisant, nous dissimuloréritable nature du
corps, la vie et la mort, le vieillissement @nhaladie. Nous nous voilons la
face devant ces vérités. Ensuite, lorsque la vieillesse, la maladie ou la mort
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nous arrivenous sommes surpris et choqués parce que nous ne savons pas
guef aire. Nous ne sommes pas nH ami
nous les a cachées.

Ces méditationsur le corpsaident a traiter le désir sexuel mais la
sexualité est une questidres complexe. Elle a aussi bien des aspects
bi ol ogi ques squdA®mostii,onmea squbdappar a
commencerpa se demander soOil est princ
Dans | a plupart des <cas, il est si
éminemment physique et que nous nous éloignons dulssmt que nous
sommes patients, les hormones finissent par reflaaes la circulation du
sang. Si le désir est trés fort, une activité physique aidera a faire passer les
hormones dans le flux sanguwehnous permettra, par la méme occasion, de
centrer mtre esprit sur quelque chose au lieu de fantasmer. Quand Ajahn
Tongat était perturbé par un fort désir sexuel, il sortait couper du bois.

Si le désir sexuel semble étre davantage lié a un aspect

mental/émotionnel, essayez de découvrir sa sourceceEft e n n u i o]
| 6 a paReWétreeque ce désir apparait pour nous appce r dei | 6 ®
m° me S c-etnéephspkat mei |l | auspeur,s or |
étesvous anxieux et, dans ce cas, le désir sexuel vous afipborame
sensation réconftante? iSl6a gsi o6t ddéune vieille

connaissez biemmu vous mend-elle ?

Ainsi donc, le désir sexuel peut étre traité en développant des méditations
sur les aspects peu attirants du corps. Cette pratique nécessite un certain
effotcarel e ne nous est pas tr s natur
soye prudentd ans votre manipasrcanme en moygra b o
do®t ouffer ce qui est beau ou de ¢
perception plus équilibrée de la réalité du sorp

Les quatre éléments

Quandle désir est orienté vedd a @stchioss, nous pouvons recourir a
une réflexion trés utile sur les quatre éléments fondamentaliiu) que
sont l a terre, | e f eu, | 6eau et [
chaleur/maturation, la cohésion/liaison, et la distension/mobilité. Tautice
est matériel se compose de ces quatre éléments a des degrés diférents.
exemple, sinhous remarqgquons gqgque notre es
nourriture, r ®f | ®c hi r au fait gué
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fondamentaux amalgamés peut nougiaal dissiper notre envi@insi, un
morceau de gOteau au c hmbnaisorade terrep e s |
de feu, dbéeau et dodéair, mnmlerédured | e
ses caractéristiques élémentaires va -paet permettre de cakr nos
fantasmes gustatifs généralement trés exagérés. Apregueligolt peut

on espérede la terre ou du fe® Cette réflexion peut non seulement diminuer

|l e d®sir pour cette chose mai s aus:
r ®al i tmPersonealitél Bei corps est Hméme un simple composé

i mpersonnel de dOérmie, de feu, doea

La spheredes sens

Nousavonsvgq ue | e Bouddh &chappeeamsdésirsgdas® ¢
sens» signifie comprendre clairement leur origine. Puisque led$rsdés
sensoriels dépendent des sens, développer une claire conscience du
processus de perceptiau moment ou il se produit a travers les sens est une
facondéterminantel e compr endr e comment appat
sensoriellesll est bon de conntaié le processus intellectuellement pour
pouvoir observer plus clairement la série de mouvestlii se mettent en

mar c he, |l e plus souvent ) la vite
i ndi spensabl e dbéobserver-mime , ptant & & s
qguobi l peut y avoir de nombreuses n
produisentda | e cour ant de | a vie ordi
choses que nous observons, cbObest C

fonctionnelle, elle se produiinsplement pour enregistrer les impressions.
Nous remarquonswussitrés vite que nous ajoutortseaucoup de poids
subjectif & nos perceptiongos golts et nos répugnances, nos envies et nos
rejets. Certaines impressions sensorielles vont -gteeit éveiller des
souvenirs, des émotions ou des réactionscadlesci deviennent des
impressions mentadequi, a leur tour, déclenchent davantage de réactions.

La deuxiéme chose que nous observons au niveau des perceptions
sensoriell es, c 0 difédrentes, variées et chammgeantés. e
Nous voyons la méme scene plusieurs fois et chaquadtis impression
est différente. Este vraiment la méme scéfleCes yeux sorls les
mémes? Et | 6esprit qiudentiqueala ppeimiere oD u t
Si nous comprenons que les sens et les perceptions ne sont pas fiables,
pourquoi lesdéser? CoOest comme d®sirer un m
gue nous percevons ne sont que des fantaisies, des illusions. Si nous
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parvenons a comprendre plus claiemla nature de nos sehgas juste
intellectuellement mais en voyant bien comment nos gpéians sont
déforméed nous réaliserons peétrequ 6 en fait nous d®
tr s incertaines, de sorte quodi l e

Les tonalités deressents

Comme mentionné plus haut, dans le processus de la conscience
sensorielle appaissent aussi des tonalitéand ks ressens (vedana. La
conscience detonalité deressensest le deuxieme des quatre fondements
de | dattenti on. 1 sbagit des tona
gue nous puissions ressien agréables, désagréables ou ni agréables ni
désagréables (neutres). Ce que cette observation nous apprethas de p
i mportant, cbdbest que ces ressentis
On recherche les plaisirs des sens pour resgknpldsir mais quand nous
voyons clairement & quel point les ressentis sont fugaces et précaires, cette
entreprise devigt absurde et grotesque (cf. S.IV,21@n ferait aussi bien
de chassde vengé

Mais ce corps est impermanent, conditionné et né de
certaines causes. Alors, pour ce corps qui est impermanent,
conditionné et né de certaines causes, quand un ressenti
agréable apparait, comment pourraiitétre permanen? Ainsi,
pour ce qui concerne le corps et les ressentis agréables, on
demeur e : énpermamenge] & rcontdmpler la
désintégration, a contempler la disparition, a contempler la
cessation, a contempldr 6 abandon. En demeur a
tendancesoup acente dobéavidit® envers |

agréables est abandonnée.

€ [ De m°leseessentisudésagréables et la tendance
sousj acente ° | 6aver si on, et de m°
etlatsndancesoup acent e 7 (S.Np21lY.nor anc e]

Il'y a un autre avantage a cette meilleure compréhension de la nature de
latonalité deressati: on voit qubéil sbdagit es:
subjective parce que les ressentis proviennent de pi@ipee espritet non
des objets extérieurs. Par conséquent, le meilleur emmboittrouver des
ressentis agréables est votre propre tsprie t coObest ce qu
spirituellesi en particulier le développement de la méditatiamt a offrir
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(cf. S.IV,225). De plusge sont les tonalités de ressenti qui conditionnent

| 6appar i t.iSioune irdpuessidn®serisarielle engendre wsamsti
agréable,en nouss 6 ®v &idésir de maintenir cette sensation en
prol ongeant | 6i mppestévident quenle désgirnds plaisir e |
sensori el appara’t et dispara’t sel
ou déplaisante.

Nousconnai ssons ai nsi Edeosens.gi ne du

Le d®sir en tant quoOo®nergie

Tandis que nous comprenonsigpclairement la nature conditionnée du
désir, nous voyons a quel point il peut étre stimulant. Méme si tout semble
gris et terne autour deus, si vous voyez soudain quelque chose de vraiment
attirant comme des fleurs de clématites, vous vous exclar®h, comme
elles sont belles» Votre humeur change du tout au tout et le déspet
étre apparaitre vous allez peuétre désirer matenir cette perception
galvanisanteu posséder ces fleurs. Certaines personnes sont trés stimulées
par les contas sensoriels. Mais si nous voyons le désir avec plus de clarté
et dobéobjectivit®, S i nuadéss, justeeconmezy o n
une énergie, nous aurons une vision plus sage de la facon dont il ajplearait,
| 6ef f et qu @eck quenous pouvonerdaires Cetatrequiert un
certain degré de compréhension et de stabilité dans la pratique méditative.
Ensuite, nous pouvonsmonencer a utiliser cette énergie.

Nous en avons un exemple trés concret avec le désir sexuebtieut
avezvousent endu parler du syst me des ¢
centres do6®nergie psychique dans |
dans | es chakras |l es plus bas. Si
source sexuelle, on peut la rediriger. Ts si mpl emenétre | 6
déplacée deshakras lesplus basvers lesplus hauts, du centre sexuel
jusqudau centrel du Chdagt, Pprmrmewxem d
notre niveau de consciencrous devenons conscients de cette énergie dans

|l e cTur au lieu de | a sentir aomns |
pas ~ suivre cette pr oc @esmogensada s s i
d®pl acer | 6®nergie d s quodon peut

choses toutes simples comme changer de posture peuvent aider. Le désir es
déclenché par une stimulatieansorielle alaquelle6 e s pat t ac he.

changeons@envi ronnement dans l equel I
| 6®nergie de d®sir peut rester pr ®:
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il pourraétre rétabli de maniére plus utile. Paregeine , s éi | y a
sexuel physique, le fait de se landans une contemplation mentale ou une

di scussion verbale, ou dobéaller dan:t
un sanctuaire, peut créer un contexte plus favorable et causer un changemen
dans les énergies.

Bien s%r, il vy a dpeaalzfacodpnt akrfamese c d
personnes affrontent de telles situations. On raconte, par exemplé, gue |
des grands maitres de méditation de Thailauilétait en visite & Bangkok
aremarg ® une femme tr s s®dui s aweiliée et
en | ui . 1 sbest i mm®di at ement r et
assis |" pendant trois jours, ° m®
juste médité, médité, migél. Voila peutétre un exemple de la facon dont on
peuttransb r mer | 6 ®ner gi e sexuell e gr ©ce
la salle de méditation, il se trouvait dans un environnement porteur, avec une
statue du Bouddha face a lui. Il a réussi bnea cedésir sexueluast
irrépressiblee t i | e s tdes gleswé&ehres miithes de méditation de
Thailande. Apparemment, il a eu une sorte de révélddaor sa méditation
ccettefemme@a it ®t ® son ®pouse dansilune
y avait encore un lien karmique aussi fort entre eux.

Je cois que le Bouddha avait compris ce processus de transformation des

énergies car il a donné aux moines un conseil trés explicits 6 i | s r e m
guobdils sont attir ®e,ilssdeivent estayeedaandr p
comme | eur m lewfille*li eelarcréesuneusorte deuelation
différente

Peutétre avezvous entendu parlelesdifférentesd ®f i ni t i ons d
dans | a Gr ce antique. Orerosdphifogeti ngu
agape En francgais on dit simplementl «6 a m»amais souvent, quand les
gens disent qgudi |l si|s oenstt tfoombt&sp raonc
«t omb ®s dans | 6>a tMais & cGrac cancierdisengue e | |
clairement les deuxihco s e s . 1 y a etogenilg@philos ®r ot
| 6 a npour fa famille, pour les amis, pour les camarades, qui est un
sentiment trés différent. Et puis il yagape l 6amour du di\
spiritue. Lor sque nous diofmp®ramnes qaudi t

20 Cité par le Vénérable Pindola Bharadvaja au roi Udena mais non trouvé dans les
paroles directes du Bouddh#,CDB, p.1416, n.119.

2lCemot étaitutis ® par | es premi er samddihde @auiCé n's |
Wikipedia «Agape»
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fagcon dont nous orientons notre énergi¢ tees significative. Parfois un
senti ment ddamour apparinimetmaidiapel® un
ensuite descendre au niveawsdes chakras inférieurs, tandis que si nous
comprenons <ces processus, nagaps p o
| 6 aunspirituel.

En général, notre conscience est entrainée a observer des objets ou des
choses plutdt que des processus ou des énergies fluctuantes. Alors que faire
del a f a- o rrgiese déplackeSbh@&@w ent |, ce qui s e
cette énergie s i xe sur qguel que <chose. Par
apparait et avant méme de vous en rendre compte, elle se concentre sur une
personne qui devient gbjet de votre désk. Vous &es peuttre
tranquillement en train de vous détendre lorsque surgisauvenir qui
d®cl enche | e d®sir,,erunsienidé tempsgpuse | q u
tombez amoureude cette personne. Vous déversez le désir sur la premiére
personne quiseprétee® parce que VvVous nd°tes |
énergie volatiledu désir. Nous sommes tellement habitués & nous occuper
ddobjets que nous ne savongselepso® qu
«trop brdlantes pour étre maniées.

Grace au déloppement de la conscience des sensations corporelles, des
tonalitésder essent i s et,teldeesdéchtdang les exkr@iees p r
pour |l e d®vel oppement de | dattent.i
expériences comme des processus fluctuants. De la méme maniére, nous
voyons le désir comme une énergie mouvante euypuisation. Le désir est
unétatde | 6esprit, un aspect du fl ux
croftre ou décroitre mais il continue toujours @&adRler. Si nous pouvons
observer cl ai r e noascdnmmenersa vaitdestprecessd e s |
au lieu de toujoursousfixer sur des objets et des choses. Ainsi, lorsque nous
commen-ons ° reconna’tre ce qudest
nous pouvons le transformer en une énergie plus bénéfique. Par exemple, le
désir sexuel peut &itransformé en compassion, énergid u ¢ i ur . L
du temps, legensn e comprennent pas | eurs ®
contréle sur elles. lls sont ainsi obligés de refouler ou de nier les plus
inconfortables, comme les pulsions sexuelles, maliesci finissent par
filtrer et se retrouvent déviées ou projetées sous des formes imprévues ou
inappropricesC6 est aussi ce qu:lesgees étpufents e
| eur ®nergie de col re jusqud’™ ce
la déversent sur elle. En voyaidirement la nature processives de toute
expérience vécue, nous pouvons apprendre a faire face intelligemment aux
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énergies émotionnelles de fagon a les transformer, faute de quoi nous
finissons par étre contrblés pdlee sans méme nous en rendre ctanp

Autres pratiques quaident

De nombreuses pratiques de soutien sont proposées tout au long des
Ecritures. Par mi | es pr enten tpouve Boisf o r
qui sont: « garder la porte des sengindriya guttad\ra) ou «retenue des
sers» (indriya samvary modération dans la nourriture et vigilance (cf.
S.1V,103).

Mettre un gardien a la porte des sens ¢ gas se laisser entrainer par
des images [de beauté ou de laideur] ni par les traits grécisl 6 odsj et s
sens évite quedes € at s ddesprit mauvais et
d®pl ai si pmUmjduaf Bl oest que | ®Rit ae vt em
hasard quel gues i nst arettendredpérierrdé tous ma 1
les malheursdunmalemé a f ait Vjr@auwmeaits ma¥s mi e
porte de mes sens. Je me suis demandé si je devais investiguer cette douleul
mais puisje agir sur les événements du mofdBeutétre estil bon, a
certains moments ouavir la porte des senseéej et er un petit
maisc 6 e s t trgs pénible psychologiqguement. |l faut faire attention au

degr® dbéouverture que | 6ansPawest c o
bien pr®sent et conscient, on m un
peut laisser entrer @as.Mais, ~ n 6 e n le poatact sensotidl aune

force déinfluence consi d®r abl e

Le deuxiéme entrainement, particulierement utile pour ce qui concerne le
désir sexuel, concerne la modération en termes de nourtitlire.itsdé ree g
mangerquepourour rir | e corps, pour qubébi
vie spirituelle, et pour éliminer la sensation de faim. Dans certaines
situations, si vraiment on est obsédé et dépassé par le désir sexuel, il suffit
ddéar r °t e pendhet unmpurrgeet désir se transformera en désir
de nourriture, ce qui est beaucoup moins dangerdux a une sorte de
hiérarchie dans les besojns la nourriture passe avant le sexe. Si vous avez

tr s faim, il est siptéresféadsle sxXeependanty o u s
en regle générale, trop manger ou manger des aliments particulierement
ri ches peut stimuler | 6app®tit sex

type de nourriture est un principe trés utile a suivre.
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Le troisieme etmainement consiste a ddapper la vigilance ou la

pr®sence consciente. Sur | e plan f
jour et nuit en alternant assises et marchesocur  pur i fi er | 0
qui | obesecOnchnessemrt ritegpheuses dedpunidtEee X p -
vingt-deux heures et deux heures du mafiro mme | 6 ont expe
nombreuses personnes, pl onger dan
formelle de | a m®ditation peut pr o
et le clarifant, ce qui engendre parf s | 6apparition d
profondes sur les attitudes sgua c ent es qui sont 7 | ¢

nos comportements. Bien que les Ecritures spécifient clairemzumtre
heures de sommei, il est peuétre pls raisonnable de simplemtesavoir
de combien de sommeil on a besoin, a un moment donné, pour revitaliser le

corps et | 6esprit. Pendant une r
sédentaire, il est possible que quatre heures suffisaistquand on fait un
travail physique lourdw que | 6on a une activite

| 6esprit peuvent avoir besoin de pl

Il existe une quatrieme pratiqugli peutnous aider le contentement
apprendre ° se s aa ll gd& @ne mfmité deehosese g
agréables et tentanteguand allonsious dire « Ca suffit» ? Méme si la
société moderne de consommation ne cesse de prociamepl us ¢ 6 e

mieuxeé , nous pouvons apprendr e viént app
ddun senti ment d guestiompett acug addereé maus en U n ¢
souvenir. «De quoi aije vraiment besoiet quel |l e est | a

dans mon dési?» Moins on possedelus il est facile dg ®r er ce qu
a, desavoirce donton a besoetdes 0y t eni r .

RESUME

Il existedonc diff ®r ent des dédira des sens. Thdt a b ¢
d 6 a b mousdconstatons qukes plaisirs sensoriels sont basés sur des
cortacts sensoriels. Nous essayons alors de comprendre les impressions
produites par cesontactss | e f ait de voir, doente
de toucher et de pensieet rous commencons a étre davantage conscients
des processus sug pas exemple,lpsur unéAraigon que d 0
j6ignor e, mes yeux masqastiresditin & au n dp
regarder trop de clématites a travers mon appareil phl#sais donc que
| 6on ne peut pas se filaoonsa@eaexvisuele,u x .
le ressenti et la perceptidrétaitaussipeu fiable. Ainsinous obsefmns que
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notre perception de ce qui est beau et agréable est conditionnée par des
donnéesléatoires. Il est certain que nous avons des impressions sensorielles
attirantesmais ce ne sont que des impressions. En comprenant cela de
maniere plus directe, neu ar r °t ons do6°tre d®pen
processus de perception. Aucun de 1
comment poufbnsnous jamais satisfairguelquec hos e dbéaussi
et dbéaus s?i changeant

Ensuite, il y a le désir en kméme Le désir séparé de son objet est tout
fait di ff ®rent de ce que nloQms r €

peut aussi étre frappé de plein fouet par ce désitajté fibrement, ce désir
en tant gubd®nergi e. Ce p e n ditationt, opn g r ¢
développe la concentration, la compréhension et la cagaditéger cette
énergie. Dans quelle direction vouteaus orienter le dés# Nous avonsge
choix entre le désir des sens et le désir de Dhamma. Une fois que nous
C ompr e n o aggréalaméntd upnec@ssus en marche, nous avons un
certain degr® de contr!le sur | a s
plus conscient de la véritable nagudes désirs sensoriglde ce qui les
déclenche etle ce quies arréteSi nous aiivons a observer ldésir avec

attention, nous pouveDeguele&ata delddsis e r
s 0 aillg?iDésirdequcPe Cdest | 6o c c adavamtage sdrdee n
«moié et sur ce qui | 6atti-detadesdbjets s p

I nourriture, sexe, addiction, peuimpoitet voir ce qubi l
voyons alors clairement ledevenir» ou domaine existentiel ou lemoi »

che che ° prendre for me, fusionnarénttante ,
g u 6 e ha«imbi®a un besoin impérieud e s b6expri mer et
sous |l a forme de d®sir sensori el

encore de doute. Il chercldgprendre une forme particuliere. Quand nous
regardons aulela des formes, nous en rewaa aux processus, aux forces,

aux énergies qui sont derriere elles. Le Bouddha a appelé cela avidité, saisie,
devenir. Et cb6est | 7 que«moiowssore ouVv
gue le sentiment demoi » nefusionneplus sous forme deje », de «moi »

ou de «mien» maiscontinte a fonctionner en tant que point de référence
pour la conscience sensorielle.

Léinvestigation de | 6obstacle qu
travail particuli rement fr ulutdaeux
ce chapitre, cé& dasst de umombre®{d @manes desc |

enseignements du Bouddha. En comprenant les désirs des sens, nous
comprenons mieux la soif du désitarfh)), la saisie pldtha), les
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« fermentations mentales([_lsavq, les tendances sojecentesgnusaya et
les tonalitésdesressentis\(edart) qui conditionnent la soif et le désir de
plaisirs sensoriels. Ce sont les clés de la réalisation de la ceskatious
les désirs et de la souffrance.
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LANEGATIVITE

Brahmanesiu n e ¢ a s s étaiteh tein detcleaaffer
sur le feu, bouillonnante et bouillante t gudbun homme
ddune b on ypat devvoiresonersflstadedans, il ne

pourraitpaslerecona” t r e ni l e voi.De t el gt
m° me , guand une personne demeur €
g welieestsubmergépar | 6aversioné

Le deuxi me obs tvgphaeou bylplba), mad gui e r s
signifie également désir de faire du mal, malveillanee En général, on

peut dire que | 6av e syndromedueefetiqui pente e »
semani fester de diverses mani res, [
liér ri tation, | e ressentiment, | 6ave
Chacun a sa propre fa-on dbéexpri me
peuvent déclencher fdif ®r ent s modes dbébexplaessi
réaction de défense fdus primaire du «noie f ace ~ | a per
menace de doul eur ou de mal . De <ce

systéme nerveux ressentent de la douleur dans une carmeguEe, nous
avons tous une longue relation intime et compliquée aveédativité sous
ses différents aspects.

La négativité est une forme de pensée erron@echa vitakka et de
mo de d o6 ac tkdimmapatarAX,a7)@tn 6 eentpas en accord

avec | e Dhamma (M. 1,286). Cobestet une
qui engendre une existence malheureuse (M.J,281). Cb e st | 6e
dbaversion qui souhaite | 6assassin.

on agit sur cette impulsione Irésultat sera soit une renaissance dans une
sphére infernale soit unemaissance dans le monde des humains avec a) une
vie courte si on a tué des étres vivants, b) un état maladif si on a blessé des

°tres vivants, ou c) déalérique etdrdable s i
(M.111,204). Le désespoir mélé de colereksbun des quatre
religieuse qui fait gubun moine r

A.11,125). Un moine furieux et vindicatif risque de causer un conflit dans le
Sangha, qour le plus grand malheur de nombreuses perseniisl|,246).
Si un moine a tendance ~ se mettre
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«l 6affection, | e respe(AtV,165).1§aaussi me ,
touteune série de vantes de la négativité comme la haine de soi ejuate
colére».

Dans M.111,245, la négativité est mentionnée de pair avec la méchanceté
(aghatg et la hainegampadosp  q u a n d e diskipek 6 a g €dbss),d o n
| 6une des r aci justes(M.1d4&). Bn Gaatcquei répalsiom o n
(patighg), elle est la deuxiéme siéendances soiacentes.

Une méditation

Asseyexous confortablement dans un endroit calme ou vous ne serez
pas dérangé.

Posez | 6attention sur v otnutes poures p i
calmeretconcentrdd e s pr i t

Quand vous vous sentirez prétoqueanentalement 6 i ma g e, | a
ou | e souvenir de quelgque chose ¢
| 6agacement ou U rde préfé®gee quelquea chese del o |
moyér n e me nt irritant gui néi mplique
faisantparti e doéun probl me ancien.
Pour | dnetiezitea rctéhjet® ul @ 6 hi st oi r et qui

essayez doé°tre scenpldesmeant icoddichi rint
ou de légere aversion Co mme nt -t-ils?6Quellgsr somh eses
caractéristques? Estil clair ? Sable? Palpitant? Brilant ? Autrement?

A quel endroit du corps le resseewvous? Quelles sont ses
marifestations physiqued Quellessont legonalités deessent ?

Remarquex o u s d @états) menwxcomme par exemple des
réactions? Quelleest latonalité de ces autres ressenfis

Pouvezvous observer ce qui causette irritation?
Ramenez votre attention a la respiration. Commer¢ksimaintenan®?

A

€ pr®sent , avec | 6expiration, d®
sensation ou humeur résiduelldaissezl es s 6 ®1 oi gner en
expiré.

Quand vouse jugerez bonouvrez s yeux et détendez la posture.
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CAUSE
La négativité' qui remplace le terme habituel deé&pulsion» (patighd

I était considéréepare Bouddha comme | dagentes d e ¢
gue | 6on trouve mé&MelL48hez | es nouv
Il est dit que ce qui g®n re | 6ap

[ et de Jl@daverd®ildn c Oapprdapriée dwne imdyet e n t
inspirant la répulsion (S.V,65) Est considéréeomme «épugnarg » toute
impression sensorielle qui occasionne un ressenti désagréable (S.IV,208).
Ainsi, fondamentalement, la cause de la négativitél ebte x p &e i e n ¢
sensatioa désagréables ou douteuses sur le plan physique ou mental.
Comme | 6°tre non ®veill ® est incap:
aux ressentis douloureuy, il ressent deux sortes de douleulsd une p h
et | 6autre ment &2e@8). ©aeastitexpu 6 ioln nye | d ed
une douleur et ensuite une souffrance émotionnelle due a la résistance a la
douleur initiale, au ressentiment et au rejet de-a@ellet peutétre méme une

autre douleur encore quand on se sent coupbtbke sentinégatifou que

| 6 ®débat poureslibérerde ce ressenti dés&gblg. Ainsi, la négativité

est un symptdmée le «moi» est blessé, il ressent de la douleur (réelle ou

imaginaire)i e t ell e nbest g®n®r al ement q
causale.

La dynamique énergétiqgu a deux aspects. Dobéabo
contraction face au ressenti désagréable. Nous sommes sur la défensive et
nous nous contractons, nous nous r
émotionnellement et psychiquemelits 6 agi t | n, pdau tine@i, n

réponse instinctive a une situation percue comme une me@oae on

peut le voir dans le complexe de paralysie extréme chez les victimes de
traumatismes. Certaines personnes restent bloquées dans cet état engourd
qui les vide de toute énr gi e (i | faut beaucoup
contraction) et il semble que rien resitproduit. Cependant, si le stimulus
persiste, la plupart des gens sont propulsés vers une réaction de rejet ou de
recul p 0 u réchappes. grtaines BRONRS peuvent rester dans

| 6 ®t at d ee tc odh& ermafcet ri menme n t penérant
accompagn® débun ressenti mentionddt en:
alors qudes gensc sortent de leurs gonasou «exploset de colére>.Co e s t
ainsiqgqud 6 on consi d lanégatyi®co®meaheexplesion de

col re ou un ®talage de fureur, al
contract®e qui Bidn eentandiue les "étres @ @vaillga e r
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croient que la source de peobleme est extérieureaeuxTu moé ®ner v
plutét que: « Quand tu parles ainsi, cela déclenche en moi de la celére.

Il'y a souvent une relation causale complexe en jeu et-cedlst trés
difficile & déchiffrer: quel est e déclencheur quieatct i v® dbéune
ou d o6 u R kaplapart desechoses que nous appelatmiteurs> sont
en réalité de vieilles habitudes de contraction ou de résistance face a de
possibles blessures basées sur des expériences passéeerndatreet a la
négativi® a une | ongue m®mMoire qui exa.
douleur tout en nous prédisposant a étre anxieusement vigilants en cas de
doul eur future. (! est important d
ne retournons pas | a s o u dlan®jamais wainment redssir a nous
libérer de cet obstacl®aturellement i | est i ndi spense
degré de patience et de persévérance pour dénouer la contraction habituelle
de douleur sur laquelle repose la négatigitée r c el a redetous | 6 ¢
|l es conditionnements de | 6ego que |
vie.

La négatité est souvent bloquée dans wic i r cui t »djdiav er
engendre toute une palette delya ®ac
une réaction né&give aux ressentis désagréables, envers la contraction qui
en résulteetenvers ce qui semble étre la cause de la contraction. Ensuite il y

a de |l a n®gativit® face 7 lcibestx p ®r
également désagréabll est possible agsque la culpabilité apparaissen
se sent coupable do°tre n®gatif, cC

de négativité. Ainsi la prolifération de la négativité risque de devenir
incontrblable et, avant méme de nous enmeiedmpte, nous sommedans

une rage folle qui a pe#étre été déclenchée par un incident minime.
Malheureusement cela se termine trés souvent par une explosion de blame
ou de laicoment rcehob@®yneddune personne
idéologie, efc . gue | 6 o cherchea a élaigaey, i étimener ou
exterminerd or s qubden r®alit® | a cause
comprendre la nature des ressentis désagréables et la réaction de négativité
gubdils provogqguent en nous.

0
a
[

On pourrat croire qu d ®c h ar g eperturbathic® nde majre e
n®gativit® sur quel qudun ou gmasl gqu
cbest not r e ca avecmine telle attibuder mousrnions toute
responsabilit¢ «Ce nobest p;asc oneas t f af udauee.® me n |
(Malheureusment,l e soul agement gue | 6on r e
| 6 ®ner gi esouvé@goadidérd cmneesirie preuve que la source du
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probleme est effectivement extérieure.) Mais réagissant ainsious
ndarrivons jaaimgliesten nolissasecormeairaison est que,
comme il nous est difficile de nous relier avec justesse a cette énergie volatile
de négativité, nous avons tendance a la conceptualiser et & lui trouver une

excuse. Cbest de justecolgra»e «Inlas tfaitidoan tf a
mal, je dois prendre ma revancheu «l | s | & o n t», ohénammre mMm®
« Je dois faire en sorte que la loi du karma soit bien appliquée | a, ¢ 0 ¢

la juste colére bouddhistes,une n®gati vit® eaceucheuv e
desordisantvertu!

Toutefois, si nous acceptons la responsabilité de notre réaction négative,
gue nous ne la déplacons pas, que nous ne la conceptualisons pas, avec le
soutien de | dattention et -@tendum cocC
connecter a cette pussnt e ®ner gi e. 1 y a beau
dans la contraction douloureuse. Cette explosion imminente peut étre
rcup®r ®e pour devenir une source
dans la vie de tous les jours et denpratique spiritued. En outre, comme
la négativité est une stratégie de survie dwoi», Si nous pouvons remonter
" la source de ce syndrome de r ®act
du «moi » (@ahamkara.

Haine de soi et «ertueuse indignation

De nos jours liest fréquent de trouver deux autres formes de négativité
la haine de soi et |a juste colére. La haine de soi est une négativité intériorisée

qui, bien que moins r®pr ®henspal e
tres saine. Comme le doute de &ti son ombre, le narcissisme), elle est

devenue pro®minente avec | 06i mport a
| 6i mage de soi et 7 uymass ela @eutldevenir o n

destructeur et avoir des conségces tragiques. La dynamique de ce
phénomeéne est tout a fait absurdee certaine conscience de soi déteste
une autre conscience de soi. Comment cela se piib@lity a chez nous

tous des aspects de nowenoi »relatif dont nous ne sommes pagdieu
mémeque nous détestorisqui aime ses obstaclésCependant, certaines
personnes ont un critique intérieur trés sévere qui a souvent une Voix
familiere: cell e doumeopdadmnen ts,i udgurd 6furn e
déun conj oi n tpeut égaemdnteireruee intbactiampiexe

de culpabilité deblameouderécriminationentre les différents moi ».
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La juste colerest une émotion assez difficéetravaillercar elle semble
étre une bonne chose, voire une vePurant, méme si & a quelque chose
de «juste»,lacd re ndest pas un ®tat ment

sufftdela«sentiré en nous et de voir | 6effe
et nos paroles. Nous pensons par e
commis et nous avonslenoblesentinte quéi | faut faire

y remédier. La coleére apparaitrce que nous percevons nous répudyheas

nos perceptions sowelles correcte8 Cette situation ne réveilteelle pas

une vieille blessure chewus? N &l pas générée parftastration? Un
jour, |l ors doéune conf ®rence dbdoensei
au Dalai Lama « Que pouvonsous faire pour la situation au Tild&b et la
réponse surprenante mais trés sage aéRedez informés». Trop souvent,

bien quen 6 ay ant gudbun fragment de pr o]
enflammons dans une indignation passionnée au @eintouiller toutesage
réflexion. Il est trés déroutant de se trouver face a un igkdiueux; on ne

sait pass i doih avoir de lacommasi on pour | ui ou ¢
d®f end. (! est certes bon de d®fen
de la colere risque souvent de tout fausser.

CESSATION

Léattenti on

La premiére etape du travail darnégativité consiste a étre clairerhe

attenti f cet ®tat dbdéesprit. Cbdest
une forte tendance ° vouloir | 6®vi
mani_re ou dbébune autre. C s plarenera n t
ce qudest ousatoutesRsgsafdrnes quidlleé® somses tactiques,

nous ne pouvons pas travailler sur elle avec honnéteté et une véritable
connaissance. Dans le discours surdgsatrefo n d e me nattestionsh e I o
(M. suttal0; D. sutta2 2 ) , il est deemhaussdbi@n ded ° t |
®t ats dobéesprit dbébaversion que de C
comme cet ®tat dobébesprit est d®sagr

déun ressent i dceptksagérgmlantent ples faciléiedr e
quod” f air e. égd@emenbompte du faie qu® moss avons passé
toute notre vie " ®viter et 7 r ®si s

effectivement nécessaire de faire un effort délibéré poawoir une claire
conscienceCette b r c e d § ant foissnftisanoment établie, pmet
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débobjectiver cette ®motion vokést il e
simpl ement |, sans juger ni r®agir
raisonnablement bien établie, nous pouvons obsersgrémieres étapes de

| 6apparition de | a n®gativit® avart
vigilance nous pouvons repérer les causes qui la provogtdes traiter
habilement avant@nes 6 e rcleel encycl e de | daver si

La méthode la plus effice consiste a étre attentif aux sensations
corporelles associées a la négativité, en particulier les contractions
physigues. Bien que généralement déplaisantes, elles ont au moins
| 6 avant ag®ngiblés ®ttplusestalpek qus les expressions mentale
Une fois que nous nous sommes familiarisés avec ces sensations, nous
pouvons les utiliser comme une base a partir de laguelle nous pourrons
observer certaines des expressions mentales plus éphémeénae,cpar
exempl e, | 6 ®vi t e meéet que, ddand it seconsdience e r
débune doul eur, | 6esprit a tendance
de maintenir son attention sur la douletlioutefoisnous devons essayer
déi nvestilivgned ce rasdemtiedéplaisant et la réaction négati

qgubi l i ndui t . Ag edrigemotra ®lationvada douteur s a
au |ieu dbéen °tre | e sujet, nous e
Léune des mani res |l es plt®sesimpl

juste conscientl e | 6 e f f ertnoug physiguerhent etamergalement.
Que ressenbn quand on est négafif Regardexous dans le miroir.
Comment vous comportemus quand vous étes nég&tiQue ditesrous?
Que dit votre corp8 Tout ela estil agréable?

Il'y a une pratiqueitile un peu particuliére qui nécessite un bon niveau

déattention. El | e denégaiivsétawersion dessdmp a r
objet. Comme vous vous en étes certainement apergu, il y a une énergie
considérabled ans | a r ®act i dn edbd awayairdun oprnu i
élément particulier qui @éclenchée, la plus grande partie de cette énergie

vient en r®alit® de | 6accumul ati on
en nous. Souventur | MGRA Emeean d®cbieN
problemeiceesa® qubune amorce. Avec une
nature conditionn®e de | a ¢étReanoibsi on
nous focaliser sur | 6obj et stdndl.&Neer si

a ses propres formes etsapropremanied e s o6 ex pr i melle mai
vraiment? Et parfois nous réussirons a nousrancher dessus et a la
rediriger de maniére plus productive.
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L 6 a mhienvieil@dnte

Une fois que nous avorapportéun certain degré de clarté dans notre
attentonauocmp | exe de | daversion, nous pc
cette investigation en dl&wledard gupant
temps, la pratigue de la méditation de la bienveillance est péésgamnsd
contexte de la méditation de latranquill® 0% el |l e est d®\y
ni veau de | 6absorption m®ditative.
de d®velopper une attitudepedédreuyve
approfondie et stdlisée par la concentration dans le contexte de la
méditation de la vision pénétrante. Dans la mesure ou la cause de la
négativité en tant queejet e st | 6une d e s -jacédntes p o s
profondément enracinées en nous, il va falloir un changemaenificsigjf
dansnotre fagon de nous relier a la réafiour mettre un terme définitif a
cet obstacle. CobOest pour cette rai
|l a pratique de | a m®di tmaet).itAdtieu deu r I
permettre & laendance négative sejilsac ent e dbéapmdiataa” tr
méditation de la bienveillance engendre une attitude de bonne volonté en
générant des pensées de gentillesse plutét que de méchanceté. Par exemple
en éveillant de la bienveillance envers la at&gté et la blessure qui la
conditionne, nous intesmponsle «c i r cui t »ded arétens &ai o n
multiplication des pensées négatives.

Léamiti ® bienveil | demduresdwises (brahtha n e
vihlra ; cf.D.1,250), les trois autres étala compassionk@runl), la joie-
empathiefudit) et | 6 @ppkklh)nLorsguet c@tte Méditation sur
| 6amiti ® bienveillante est pratigu
a la force de la bonté, elpeut avoir un effet puissant et profadi r | 6 e s
et le corps, en particulier pour ce qui concerne toutes les formes
déexp®riences d®sagr &atbpdrtie de.ces Qualidémi t |
spirituelles universelles qui peuvent nous aider darslésaspects de la vie
et dans toutesostes de circonstances. Je devrais {@ng ajouter que
d®vel opper cette m®ditation ndéest i
« Dés que je sens monter la colére, je prends la pidetét. U L or s qu ¢
est correctement développée, cette méditati p e u t mener "’
complet de la négativité sous toutes ses formes car son action sape notre
tendance sodgcente a réagir avec négativité a ce que nous considérons
comme rebutantNous changeons radicalement notre rapport a la réalité.

Danslespps bouddhi stes theravada, | 0c¢
méditation favori aprés la méditation sur le souffle. Cependant, il y a de
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nombreuses facons de la pratiquer et differentsmeye d 6y ac c ®d e |
nous | 6davons di t  pratgueé eomneesune techaiqup deu s
concentration qui permet do6ajthtQriandr
Dans ce <cas, il sbagi't de rayonneil
différentes atégore s dé°tres ou de diréctiohse ndr
cardinales €« n abondance, l e ciTur »ebgsl i
instructions détaillées pour cettnéditation sont donngdansLe chemin de

la pureté au chapitre 9.

Lam®di tation de | damiti® bieneeil
dans le contexte de la méditation de la vision pénétrante car elle offre un
support non négligeable pour portaraire attention des zones de notre étre
restées douloureuses et inconnues. La méditation de la vision pénétrante

consiste a voir claremehta v®r i t ® de | 6i mper mane
de | 6i mpersonnal it® dans tnplagupates
des gens ont un bl ocage i nh®rent (
de | a vie ° moins dobjetdexformlementsrde ® s .
| aientonnrc oncerne | es humeurs ou ®tats
des états met aux n®gatifs est pr ®ci s®men
®t ats dbéesprit, tant positifs que
reet ent vi ol emment | 6i d®e dbéobserver

ne disposent pas des outils nécessaies lgs affronter avec sagessele
vois la négativitéi et alors? Qude sq u e ?p De sortefgaeiles
simple fait de pouvoir remnaitre, admettre ou observer une émotion
négative est déja un exploit pour certains, surtout si la négativik@ estit

de leur personnalité difficile a gérer.

Faire entrer | 6amiti® bienveillan
adoucirea | | ®ger | es ®motions n®gatives
rapprocher et, de ce fait, de les voir plus clairement. drs meliant avec
bienveillance aux choses désagréables, nous pouvons apprendre a accueillir
les situations dites eéplaisantes sas porter de jugement. Si nous les
consi d®rons comme d®pl ai sant es, coO
subjectivement éfinies comme telles du faibdu n v ®c u ell@sg at i
Nous avons tous accumulé nos propres expériences déplaisantes, méme si
certaines dbéentre elles sont uni ver
bienveill ance pluttuvgoe passéhodd
négative a de la neutralité (wwimple ressenti) et petétre méme a une

22 Cf. Analayo (2012) pp. 2891.
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attitude positive (dans le semd elles peuvent nous paraitre tres intéressantes
a étudier).
Bien que | a plupart des bie®veilante nc e

mettent | 6accent sur |l e fait doé®t el
dans | e monde e ntnteepar,générdi ees paenscescde
bi enveill ance envers soi de toutes
sincerement en atg avec som° me , il ne peut pas
authentique “ partager avec | es aut

bel idéal. Nous commencons donc par nous connecter a un sentiment familier
debier®t re en nous pui snesplasdélicatedd® hoten d o
Vi e. Ceci revient " apprendre pro
bienveillance aux différentes formeg d&ouffrance qui conditionnent la
n®gativit®. Ainsi donc, |l a cl® doui
connexion & bienétresuffisammentchargée>spourqu 6 el | e d®b o
le monde qui nous entoure. Au débom,p e u t ne pas ®06en
mais, avec le tempd, est possible dgénérer concréetement un biétre
universel.

Jb6ai ent endu p anillyaedenothiereuses annégganch® d i
j 6®t ai s enenMeusdit gaeneddevaislapratiggear ¢ 60 ®t a |
toute évidece, un sujet de méditation trés importdien sar, il y avait
beaucoup de choses auxquelles ouniirn c 17 ur alaree lebi en
moustiques, la chaleur, la nourriture épicée, les réveils a trois heures du
matin, etc! J 6 ai donc esslayg ®m®&cai tpartatoing u
bi enveillante. On mbéavait expliqu®
Soi puis la faie rayonner dans les dix directiaré droite et a gauche, devant
etderriecre en haut et en bas etboutdeda at
m®di tation, j6avais un tel verti g:e
| 6i mpressi on de sndévanu de plugean plis frustréede .
sorte quecettg fradique aQu elt ues ann®es pl
nouvel &issra®aleits® 6al ors que jbdavai
souhait de r agnersleneorn ddee d ndtaiseubliéqe e |
commencer par en développer enim@me. Ors i h®&®@&@a npas dobat
de bienveillance envers saiu d ® p acomhme utitisreuset lampe de
poche sans y avoir mis de pile. Vo
maissi el | e n aliementée efleane va pas fonctionner. Certains
penseront quodéil est tr s ®gouste di
real i t ®, cbest | ° que s emoi»muwessaie n o

87



dé°tre Dbienveill ant mein wie cosnaitipas lamo n
bienveill ance, ce souhait nodoest al i
1 sera bon de se rappel«amerxgase n (
expériences négatives (sinon nous pratiquerions le masochisme, pas le
bouddhisme). Nous ne sommes pas obliggsdi mer quel quodu
aimable avec lui. Personnellement je pense que la traduction dmenott U
par «amour bienveillanb co mme on | 6 ent eimgbsefdes®q u
attentes exag®r ®es sur cette prati
de I[ti®eaversmoeim® me mai s parl er ddédamour
idéaliser la réalité. Le motamour» a aussi une connotatio d 6 af f ec t |
par conséquent,dedésic e que cette m®ditation

L6un des ens e iregus derfachrdtienté gtaneenfanbésait
«Aime ton prochain comme tonémeé . Mai s | diseide fesu un
guand®glbéias® rguden verit® | emémdEei mai
ne pouvais donc pas °tre cihgmd, ejnbd
compris que cet enseignement voulait réellement cirdime ton prochain
de |l a m°me mani »eteuelgamef auont 6d yne 8
déapprendre ~ sbaccepter ou ° sdar
bienveill ann®. cé6pbdbi ment ons dbéune ¢
en grande majorit® chr®tien edt:] 6urt
«Je ne savais pas gub opouvaitpratigeer ainsi.é  S'i nous noa
®t abl i une amiti ® kurbenmveiarnt éstidéaistecet e n
impraticable et il ne fonctionne jamais vraiment (parfois méme, il semble
hypocrite danslesems2 | a per sonne parle dbéam
réellement).

0
0

Cette pratique est une approche fondamentalement diffédentmtre
réaction habituelle a la douleur. Nous avons une tendancejaseue
(anusaya qui nous fait réagir a la douleur pariégativité mais maintenant
nous essayons doy r®pondre avec b
semblera absurde car la douleud eas tune chose envers laquelle on a de
| 6ami ti ® ou daucdntairebadn a tendanceldly esistee a la
chaser ou ~ |l a vaincre. Pourtant, | €
du Bouddha fut quia haine ne sera jamais chassée@aaine(vera) mais
seulement par son contraire ([DI5).
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Pratique de I 6amiti® bienveill ant

Nous commen- on s instéllenkcenfodtablengent dams un o u
lieua d ® q u a-&dird tadqeilke)puis nous laissons monter des pensées
de bienétre qui seront adaptées ou qui auront du sens a ce méaafrdici
ce qui est proposé dans leggflexions sur le bieftre universe» :

Puisséje demeurer dans le bient r e, |l i bre de | ¢
|l i bre de | 6hostilit®, bisshete de |
puisséje maintenir ce biei@&tre en moi.

Bi en s %r , i est assez facile doe
| @itade correspondante ou le ressenti profond de ces parolearfss
beaucoup plus difficileUne maniére trés utile de faipasser le bieétre de
| 6®t at de pens®e ~ | 6exp®rience di
le centre de la penséd,ans | a t°te, au centre
ensuite ressentez profondément le k#&e de toutes les maniéres possible
Quelle expérience en avepus? Estce physiqué EmotionneP Mental?

Vous aurez pettt re besoin do®vdAduenagiumers
situation que vous trouvez trés réconfortante ou propice a la dg¢teatee
qui peut vous aider a vous reldirectement a un ressenti de bére.

Une fois relié a cette expérience personnelle de-&ien méme si, au

départ,elle®t ® i magi n®e, voyez si vous p
larechargeauniveaude T ur . En g ®n ®r arfjertandigue | a
| 6iaspire;quandl a poitrine se soul v-@&re” |

affluer dansceé ereduent iLaempleizr votr
touteslescelluleduc or ps jusqubdéau moindre rec

Grace a un@ratique réguliére, vous trouverez de plus en plus facile de
générer etlemaintenir ce ressenti de biétre. Essayez ensuitelded ®t e nd r

vers toute exp®rience que | b6attent
crée de la résistance, des tensions oufenmeeture. €uisse cette partie de
O6moi 6 qui sent ce mal ai se °»tVous bi

pouvez aussi envoydu bienrétre a des douleurs du corps, le laisser pénétrer
ces endroits et dissiper les contractions et les tensions. Vougzpouv
égalemenépporter ce bietre a des humeurs ou des émotions désagréables
en inspirant dessus, en les accueillant et en deurant les bras avec
gentillesse.

Au f il des ann®es, |jb6ai d®couvert
pour des personnefifférentes a des moments différents. Nous avons tous
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une longue et douloureuse histoire avec la douleur et la négativité et nous
avons vécu toutes sortes de traumatismes pénibles au cours de notre vie.
Cboest pour quoi i f a u itudes ¢t idds irépomses d e
différentes pour faire face a différents types de blessures et de réactions
négatives a différentes étapds la pratique. La négativité peut prendre
toutes sortes dbébaspect s, certains
Certains types de blessures se regroupent dans des endroits précis du corps
comme | e ciTur ou | a gor byenan@daquit r e
néexistent qud” un Certaineefarmes gemggativitg u e
peuvent étre clairement identifée t andi s que doautr e
énergétigues et nezonceptuelles.

Il est généralement plus simple (et parfois plus fadk pratiquer la
bienveillance pour les sensations douloureuses dans certaines parties du
corps car cellesi se manifestentadmaniére plus tangible dans des endroits
précis. Je dis parfois plus facile> parce que certaines parties du corps
peuventée t el |l ement durcies dans | a co
perceptible a laquelle se relier. Si on en a consciemcpeot observer ce
durcissement ogetengourdissement et y appliquer de la bienveillatee
manieére plus active. D6autr es sensations ser
psychosomati ques doéune doul eur ®mo
fausse route en nous attand trop sur le plan physiquaiquement. Il serait
bon de faire des croisements entre les sensations physidasgésdctions
ment ales et/ ou ®motionnell es.undodai
approche systématique et rationnelle de typeryveau gauche (soutenue
par la théoriepvecune imagerie guidée, un son ou un mouvement de type
«cerveau droié . Par exempl e, nous savons
aider a libérer les tensions corporelles, de sorte que nous pouvons nous
détendresystématiquement dans un ressenti de bienveillance. Mais il arrive
gue cela ne fonctionne plus. Si nous pouvoossaimaginer la bienveillance
comme une lumiére dorée qui brille dans ces tensions ou respirer en elles
avec douceur, le résultat sera pluicate. Il se peut que le moi» ait
compris comment fonctionnait notre
cogpérer davantageou bien nous sommes arrivés a des niveaux de subtilité
gue | e cerveau r at i on reite lemigea pogu t 0
conceptuel du vécu.

Tout |l 6art de cette pratigqgue cons
téte @ dirigeant avec magnanimité des pensées de -Biem vers les
expériences douloureuses, mais plutoét a se fondre entierement ergelles
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sortir de nate pompeuse attitude égotique pour maitriser ou éliminer la
douleur pour apprendre a nous abandonner humblementlien La plus
grande partie de la douleur est en réalité une contractiomthi x; le «

moi » menacé construit un mur de contraction défenqui est douloureux

et tendu de sorte quodil g®n re en
Apporterde la bienveillance est comme organiser une conférence de paix,
créer un environnement sécurisant dans lequel on pourra lacher ses défenses
pour décourir que la véritable cause de la contraction de douleur est la saisie

d 6 u moi>xillusoire.Grace a une étude elouceur de cette douleur, nous
pouvons apprendre beaucoup sur faai» et ses stratégies de défense.

Celadit, il ne faut jamais sousstme r | 6 i n g ®o0i b quigente ® d
de sbdbapproprier |l a pratiqgue =~ étees p
toujours sur la défensive, lemoié r ef use doéabilesmndon
habitudes, sa strat®gie prnhnguwanouse d
devons avancer en douceur, dans un véritable esprit de bienveplaurce
gagner peu a peu la confiande «moi»i «En effet, je me sens mieux
ainsi» 1, mais sans étre trop idéali$t Je vais vaincre ma négativité avec
la bienveillance» Ai nsi |, nous cultivons | a b
relation de confiance pténegséetpourgeme |
obtenir ce que nous voulons. Doagant de projeter da bienveillancesur
tous nos ressentis désagréables, nous poumnmencer par développer
une réceptivité tranquille, une ouverture sans jugemefitui, voila ce qui
est.» Ensui e, nous pouvons essayer :dé°t
«Oui, vous faites également partie de mon véc®uis nous pouvons
essayer diérents modes de bienveillance Bonjour, entrez et asseyez
vous. Puige faire quelque chose pour vdeis Enin, nous pouvons avancer
jusqud” d®vel opper une bienveillan
est déplaisant « Comment vagu ? Astu quelque chose a me dire, a
commenter ou a me conseillks Au final, la bienveillance peut se
développei u s a@aveénir une réceptivité inconditionnelle et illimitée.

Le résultat de cette approche est que le déplaisant est désarmé et nous
commencgons & auwade plus en plus confiance dans cette facon de procéder.
En m°me temps, | e r em d desassiiressdes | a
vieux traumatismes douloureux, de sorte que ce que nous appelons
« déplaisant peut étre accueilli de maniére inconditiefiea avec attention
et sagesse. Intérieuremenn, croit de moins en moins @n «moi » central
et personnel. Le moi » laissetomber sa garde, petitt r e j us gu 6 a u
se metre «au chdmage et de ne plus étre nécessaire comme défense.
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La bienveillnce étendue

Les instructions classiques a propos du développement de la
bi enveill ance se tpourusnhuicvderpiid eaglus Ol ° 6t (
large Nous créons notre propre négativité mais nous sommes parfois aussi
un dépotoir pour la négativities autresdRar ailleurslorsque nous avons vu
le mal que nous nous faisons en nous laissant emprisonnemgaialivité,
nous éprouvons de la compassion pour ceux gue nous Voyons emprisonnés
de mémeQuand nous recevons la négativité des autres,erdandons leur
souffrance et nous avons envie de partagec euXe bienétre que nous
ressentons. Nous commeng@arsouhaiter du bonheurune personne avec
laguelle il nous est facile de partager ce Hien r e , par exemp|
envers qui nous awns de la gratitude. Une fois que nous arrivons a faire cela
facilement, si nous souhaitons étendre davantageelavdillance, nous
pouvons progresser peu ° peuawma | 6
personne neutre et finalementine personnequeous néai mons
début, les pensées de bienveillance ne doivent pas étre dirigées vers une
personne qui nauattire sexuellement ni vers une personne décédée.) Nous
pouvons évoquer des pensées de-bBtem pour cette personne comme nous
| 6 a v oposr ndusméntes

« Puisse chacun demeurer dans le biétre, libre de
| 6hostilit®, |l i bre de ;lpadssen ®gat i
chacun maintenir ce biegétre en lui.Puissent tous les étres étre
libérés de toute souffran¢guissentls ne pastre séparés du
b o n h e Usrauraptwatieint. »

Quand on rencontre des résistances

Dans la mesure ou la négativité se manifeste de multiples facons, il est
inévitable que nous rencontrions des résistances en essayant de développel
la bienveillance, que it par rapport a certaiaspects de nousémes ou,
plus probabl ement, par rapport " [
néai mons pas. Lorsque cela se prod
de pratigues ou de manieres de considérer la situggem mieux
comprendre la bieveillance, pour porter un regard différent sur elle ou la
renforcer et, si tout va bien, dégager la voie pour approfondir la pratique.

L 6 a ut €heminde la pureté rassemblé un certain nombre de méthodes
qui permettent deésoudre le probléme de lésistance ane t (PRIB24
332):
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1) D®vel opper | a bienveill ance j u

me®ditative puis | dédappliquer " cett
revient - d®vel opper p | useur sbgenirclao n ¢ e
bienveillarce.

2) R®flI ®chir " | 6ensei gnsnnadalogie d u
de la scie (M.1,129) ou il dijue méme si une personne devait étre coupée en
morceaux, un membre apr s | 0 assésr e,
bourreaux, elle ne fitpas son enseignement.

3) R®f I ®chir ° |1 0enseignement: du

Répondre a une personne en colére avec colére
est pire que se mettre en colere.
Celui qui ne répond pas a la personne en coleezaolére
gagne une bataille cherement acquise.
Ainsi le bien des deux personnes est stimulé,
le sien propre et cel ui de | €
Etre conscient de sa propre fureur
mais, avec attention, garder son calme.

4) R®f I ®chir “ | 6ens etrogve danseAri\f,94 d u
sur les sept chosegli hous arriventjuand nous sommes en colétejui
feraient plaisir a notre pire ennemi on devi ent | aid, o
de chance, on nnmdeesstt ppaass cr®lc hber,e ,ommn
reprendnaissance dans un état de souffrance.

5) R®fIlI ®chir ° | 6enseignement du

ou il compare une personne en colére a une blche inutile car brilée aux deux
extrémités et abimeému milieu.

6) Réfléchir aux qualités de la persenqui nous pose probléme comme
expliqué dans A.lII,18® 0 , -&ddesas rtiveau de ses actions, de sa parole
ou de ses succeés en méditation, ou a tous ces niveaux réunis. Si nous ne
trouvonschez elleaucunebelle qualité, nous pouvons éveiller en nalgsla
compassion pour cette personne poul
une sphere de souffrance.

7) Réfléchir au mal quaous nous faisonsn entretenant la colére (cf.
versets PB267)

8) Réflédir au fait que nous sommes détenteurs de notygr@ikarma
«Tous les étres somesponsablede leurs adas et héritent de leurs
conséquencekeur avenir nait de ces t&s, il accompagne ces actes et leurs
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conséquences seront leur demeligehériteront de out actebénéfique ou
négatifaccompagné 6 u n e i»n(A.I¥.186)i Ramnconséquenta) la

colere que vous entretenez est votre propre karma nggatifpeut la
comparer a celui g u i veut frapper guel quour
brdi ante ou doéun spaquetedifpréep®Rmant

le premier a se brller ou a sentir mauvaigPP.327) et b) les actes des
autres porteront leurs propres fruits sans que vous ayez a intervenir.

9) Relireles Jbaka, | 6 h ie slds wiesrantérieures de celui qui allait
devenir le Bouddha

10) Relire | 6ensei gnement sel on
incessant des renaissandeg, a toutes les chances pour que les personnes
gue | 6on r enc oaehtreté undoanotse meérenotte perey i e
notres T unotref r re, etc. de sorte quobil
de la négativité envers eux (S.l1,189).

11) Revoir les onze avantages de la pratique de la bienveillaooeneil
plaisant; réveil daisant; pas deauchemarsétre apprécié par les humains
étre apprécié des ndmumains, étre protégé par des déitése pas étre
affecté par le feu, le poison ou les armasoir un esprit concentréavoir
une expression de sérénité sur le visage pas avordes pr it con
moment de la mortrenaitre au minimum dans une sphere divine sinon
mieux (A.V,342).

12) Réfléchir aux élémentcontre quoi étesous en colére chez cette
personne ses cheveux, ses dents, ses ongles,?ef@u contreun des
élémentgquilacomposent | a terr e, ? ®u conerauun des 06 e ¢
cingq agr ®gat 3 Qud dha tdds asix thases edest sehsEn
réfléchissant ainsipn constateue, comme «ne peinturedansl 6 a, ilar
n®gativit®oieefpaserr i en sur qu

13) Offrir un cadeau a la personne qui vous crée des difficultés.

Plusieurs autres moyens sont mentionnés dans les Ecritures. Il y a, par
exemple, cing fagons de se libérersdgpropre négativig nver s quel
a) développeme t ppudlu ; b) développede la compassion pour Iut)
d®vel opper de | § &qapanfarenatten®n & toeyser s
souvenir que | 6on ne re-o0it que |e

Il'y a dix facons de se libérer de sentiments diveillanceenversautrui:
1) 2) et 3) comprendre que si guel
de mal agir envers vous ou risque
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néy pouvez rien. 4) 5) et 6) compr
des pesonnes qui vousont chéres, est en train de mal agir envers elles ou
ri sque de mal agir envers @I8)leex
comprendre que si quel qudun a agi
nbai mez pas, esdonbenouEqaien ddadaaggirr po
©“ |l davenir, vous nbéy pouvez rien.
(A.V,150-1).

Il existe encore une autre possibilité proche du point 4i&ssus mais
beaucoup plus directepratiquer le pardon envev®usméme et evers la
difficulté que vous rencontrez ou la personne difficile. Dans cette pratique,

il est important de penser a vous inclure car toutiffieulté » est le résultat
dédune interd®pendance entr e soos et
impliquer atgant que possible, soit en vous adressant directement a la
situation ou a la personne difficile, soit @ous engageant pleinement au

ni veau du corps, d e -étraa trpvars onk sorteadé  d
geste rituel.

'y a aussiune pratique dédiéespécifiguementaux situations
particulierement difficles quand | 6esprit est <cal
souvenir, une i mage ou |l a sensatio
Par exemple, si vous atteignezn  ®esprit paisibd, notamment pendant
un temps de m®ditation assise, -util
pl an et amenez d®l i b®& ®ment ~ | a ¢

de maintenir cette exp®ri edtasorsded ai |
angles différents. Si les émotions montent et engendrent des réactions,
revenez avotrpremiero b j et ddéattenti on. L6i d®ce
gubden g®n ®r al nous r®si stons aut
d®sagr ®a b | ebtse |j luees pdiose fragesean gassage forcé dans

notre conscience a un moment ot nous sommes particulierement faibles et

vul n®r abl es, de sorte qudelbilereneus nou
donnent le sentiment de ne rien maitriser et nous ensapeur. Erles
®voquant d®l i b®r ®ment "’ un moment

seulement nous les vivons de maniére tout a fait nouvelle, maipmemnoms
confiancedans notre capacitélés gérer plus habilement.

A

€ une certaine p®ricommencaaavainaespr é
expériences ou je me sentais submergé par une peur irrationnelle. Ma
réaction habituelle est toujouds@nalyser les faits, de sorte que je me suis
demandé «D6 0 %2 c eil 7aQuellée enest la caus@» Mais aussi
sophistiqguéeguefurentles réponses, elles ne parvenaient pas a mettre fin &
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cette peur. Jbai constat® ensuite
néi mporte quel moment du jourrleet d
r®actions physi il e parvegnaidienrleseréneset ap r o
ne pas tomber dans une panique paralysante. A cette époque, je vivais au
monastere de Chithurst, en Angleterre laetcommunauté composée de
guinze moines et nonnes et dagca dix laics, se réunissaégulieremat

dans la belle salle de méditation, paisible et confortable, pour les pratiques

du soir. Léat mosph re mat®rielle e
la paix de la méditatioatp o ur t ant ¢ gjanaistrépleiru Alorsn 6 ®t
j 6ai comihene®t €ér dans cet espace d
tr s diff®rent. La peur ®tait touj

contenue dans un contexte bienveil
JO®t ai s en mesur e udthe sl ampt e niPas@A®r ard
tout agréable ou plaisant mai s un si mpl e ®tat dbé
peur apparaissait edlen ndéb@&tua irgéndpeetu sr ce
je ne compliquais plusel probléeme en y réagissant négativemertteC
absence de réaction négative a litdag¢antagel e capaci t ® doba
jugement et la peur a commerg@erdre de sa force pour finir par disparaitre
comme tous | es ®tats fabassen lad pgeur gsu i
encore la parfoimai s, sans | a r ®a c ke poovoirdea ®g a
me perturber.

Quandla bienveillance ne fonctionne pas

1 ndéest pas rare doéavoi metn@ld mpr
fonctionne pas, soitparceqneous ndarri vons pé&s °
bienveill ance, soit parce qubell e
décourager«Coest | e rem de qetpourtaetlneBnmeu d dt
guérit pas»

Ddapr s mon mexne®nt iemcree pds, coest
deux raisns suivantesnous nda dirigeons pas vers la bonne personne / la
bonne situatomu bi en nous ne | 6appliquons
par exemple, que quel qudun sOaakr es s
insultante et vous bouillez de rag@skite,enbon bouddhiste que vous étes,
vous pratiquez immédiatememte t enviers la personne qui vous a insulté
« Puissedu étre heureux et libre de toute souffranc@l est évident que la
personneabesothe bi enveill ance puisqudell
avoir insulté! ) Mai s | a v oi Isguedqous resedl® bvec g r
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des émotions tres perturbées. Vous lui avez envoyé des pensées de
bienveillance mais votre esprit, lui, est toujoagité. Il semble que la
technique ne f on cérefaull rewirvotesapieemai s |

Le premier destiataire de votre bienveillance doit étre la colérebguit
envoushon pas comme un antidote mai s
moins péible de facon a avoir une image globale, plus claire et non
contractée, de la situation. Si vous regardez @atement, peuétre verrez
vous | es choses diééllénemt passtRentdire ave U € S
vous mal entendu. Pefitt r e -ce @ ®t diat f aute de | dau
propre confusion mentale et votre tendance a douter deméoee ont été
attisées. Ah&a Peutétre que la véritable cause de votre colére se trouve dans
votre histoire personnellde manque de confiance en voususvous étes
fait traiter doéidiot et cela a touc
rustre a@ehodéautcreed a ndaur ai-t pas ®
«idiot » a réveillé toute votre insécurité a propos de votre intelligence et a
réveillé ces incertitudes profondément enfouies en vous. Quel est cet aspect
de vous qui est tellement perturbé ou furi@ux

Cdest toujours en vous que | a bi
efficace. Mal heur eusement, coOest S
pensons. La plupart du temps, nous nous empressons de détourner la cause
de notre soufframbea Chrdh Ir®p Rt @i it e
«t out ramener » ehercher lals@uicen de ®ositorrments en
nousm°® mes . Et nledmtanigdi affione sés jpstesent :Quand
on pointe quelqubéun du doisg!t»|lest | r
normal que le «oi » soit instinctivement sur la défensive mais, maintenant
gue nous avons davant rogseonmhidsoris mieuxt i
son fonctionnement et nous ne tombons plus aussi facilement dans ses
pieges. Ainsi donda bienveillancedoit étre appliquée en premier lieu aux
réactions di moi » Cela coupera court au syndrome réactif et permettra de
VOUS Ouvir aux processus qui sont a la racine de la création denoé

Comme pour les méditations sur les aspeets gitrayants du corps, je
dirais que nous devons faire trés attention a notre attitude quand nous
développons la pratique dee t. tatendance st doéut i | i ser |
pour renforcer lecmoi» al ors quodell e peut °tr
lacher prisedu«moi» Nous ri sgquons, metconune x e m
une arme spirituelle vertueuse ou comme un argigour camoufleune
tendance a la négativjtiaquelle eshécessairemerfibndée sur la croyance
enun « moi». Nous pouvons aussi nous asseoir sur notre tréne spirituel et
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avec une grandeur d6©me g®n®reuse,
les maux du monde, talis que lex moi » continue autiliser la négativité

pour se défendre des expériences menacantes et déplaisantes. Ainsi, pour
développem e t sindérement, nous devons descendre du tréne spirituel du

« moi » et abandonner nos réactions de défense. Au liecodgnuer a
nourrirle « moi »avecl a n®gati vit ®, nolamture uvr
impersonnelle de la souffrancka souffrance & en réalité une réaction
causale impersonnelle, pas votre problerasspnnelJe regrette mais vous

ne pouvez méme pas vous créer mcke a ut o ubn fait & pratique
spirituelle consiste a finir par renoncer & nos habitudes de préservation du
moi » en nous abandonnant complétement a la vérité absolue de la
sauffrance.

Sur le plan énergétique, la bienveillance est une expansion réceptive. Pour
la développer, nous avoligéralementesoin de sortir de nousnémes»,
de nous ouivenage "d@Dexrp®ab |-dela dudait | e

guobdel | e semo nosis dpplaigel. Tandis que nous sortons de nous
mémes avec bienveillance, nous abandonnons notre ancienne maniére de
r®agi r " c e t nopsechamyéoasxem @ntigeensjet la

souffrance en tant qudobj développerdan g e
bienveillance, la relation sujebjet se raréfie elle est remplacée par
| 6®panoui ssement ddune amiti® bie
complétement la relation dliste sujetobjet. Il ne reste aucun sujet, aucun
objet, aucun «noi », aucun «@utreé . Cbest ce Guwambobdoao
infini inconditionnel».

Léatt englliyamne dduleur ich et le« moi »intervient pour

dire:«OQui et | eelambai me pas

Léat t:enNMdiosn el |l e est -, cbest ai |
Le moi: Dodijelcoad met s

Léatt:enTuosai s, cette doul eur a p

trés intéressant.
Le moi: Vraiment?
L 6 at t:enitregarde de plus pres.
Le moi: Commendoisj e moéy ?prendr e
L 6at t:eBnissé tesndéfenses, sois plesueillant et les choses se

r ®v ®l er en@rhes.d 6 el | es

Le moi: Ah, coObest i nt ®r essant et cet
fait, cdbest plut?!t agrje@raubaiseaulouketx | e
nbest pas aussi tedébut. bl e que je | 6i
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Lors dbébune retraite que jb6éai donn
une esp ce de fauteuil déhtpital. .
| 6occasi orrende savair cedomt ella Souffrait. A la fin de la
soi r ®educdiimtnr,o j 0ali demand® soi l y
exprimeéavec beaucoup dob ®«k gue taiton dedan s |
douleur? J o6 ai de | 6ost ®opmenmtse dai ems
me r®veille, jobdai Imaduamud njde j-wabsena cha
des suggest i arvigreapeo la doulevdéa i Héeai ddédab
d®concert® par | 6intensit® deétresa ¢
simgiste: «Vous pourriez pratiquer la bienveillance envers la douteur.
El'l e méa r ®t or g «@®omraentepourrageg avarsde lav i t «
bienveillance envers la doulekeé Et tout <ce que: jba
«Avez-vous le choiX?» Cette queston | 6a | ai ss®e muet
crois avoir ajouté que cettetraite était une bonne occasion pour faire
| 6essai

Je ne savais pas trop comment elle réagirait a cet enseignement mais le
lendemain elle a assisté a toutes les sessions et elle geimbiaa fait
détendue et a son aise. Le jour suivant, elle parafssachement radieuse,

de sorte que jO6®tais curieux de sa
je 1ui ai demand® comment all ait

joyeusemat: «Camarchée La doul eur nodéa pas di
nemebats pas contre elle et » O0arrive

Impermanence dsressents désagréabls

De m°me que | 6obstacle du d®sir s
pour aigine une tonalité de ressenti. Ainsi, une sage compréhension de la
nature des tonalités de resserfitisnpermanentes et inteonditionnées
diminue la tendance a se laisser aller a la réaction négativieien, si nous
sommes déja piégés par la négtd, cette compréhension peut alléger son
intensité. o n snael ts 6gaugbiitl pas de quel que
ressenti, | e aquireceskenti antérirear teusoufrbnced 6 u n

Dans la psychologie bouddhiste, on dit que la souffranset dans |
et que changer not r e de@asauffrandedlleysapne i t
contempl ation quéil est bon de f ai
douloureux apparait dans le corpen réfléchit et on constate que la
sensationest ®pendante du corps et quobell
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«Ondemeurecontethpant | 6i mper manence d-
dans la sensation douloureus®n demeure contemplant la
doul eur qui d i mquincesee, et og contemplé e st o n
| 6abandon. D eantendance rsddgcenie rada [
négativité par rapport au corps et auxisations douloureuses
est abandonnée.(S.1V,212)

De méme, quand un ressenti mental douloureux apparait, nous pouvons
r®f 1l ®chir et voir ~° quel p bvrament c e
changeants et fugagdgsa nt que nous naéiyemant®AUg i s ¢
|l i eu de nous contracter autour de

bi enveill ance, nous remarqgquons qubo
mentale est extrémemedihtide. Elle fluctue en intensité, elle se mélange a
déautrdass,r edsbsaeunttr es humeur s, el |l e

fonction des circonstances du corps et du mental. Nous voyons ainsi treés
directement que les ressentis sont dépourvus de sulitstance et, par
conséguentgue nous ne pouvons pas ndier a euxpour étayer nos
réactionsAvec un tel regard, nous pouvons sapetre facorhabitielle de
réagirnégativenent aux situations Q ucé qusrnous met en coléPeUn
ressenti désagréalifepermanen® Pas trés fiable, ndh

« Déballer» la séquenceausale doulewnégativité

Une f oi s, pendant notre retraite
Dhammapala en Suisse, aprés une chute de neige fraiche pendant la nuit, le
jour s b6estxetlensol@léd du@nti anietu une dage c e s
postale dns &s Alpes suisses. Je sugs dit que je devais prendre des photos
avant que la neige ne fonde. Le meilleur endroit pour photographier le
monastere couvert de neige et les collines envirdesattait au milieu des
champet | a mani re | a pl us fpiatedelske d o
balisée. Cependant, il était trés mal vu de marcher sur une piste uniquement
d®di ®e aux skieurs. Je | e sawaiks m:
minutes et que je ne dérangerais personne. Je me suis donc avancé sur la pist
et,al 6i nstant o% joallais prenthmcé | a
agressivemerparce que je marchais a pisgrunep i st e de ski
peu h o nrtéte prid Sualesfait mais je tenasssibeaucoup a prendre
cette photo,de sorte qug 6 a i essay® doéexpliquer
moi ndre empathie, i a continu® sor
Je suis rentrdans ma chambre au moteasg,bouillonnant decolére
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En apparence, ce no®t ait quldun
u

l endemai n, je sentais toujours | a
| ancinante dans | a poitrine. Jobai t
restele | 6i ncident mais sans aucun su
encore les effstpresque aussi fementq u 6dghut Comme nous étions

au milieu de notre retraite doéhiver

sur la paix et le calme quisbles premiers bienfaits de la retraite. Mais je

me suis dit que, puisque cettecolerepei st ait al ors que
mineur, il y avait peu t r e quel que chose de p
commencé a préter une attention particuliére a laasiem physique qui
bouillonnait dans ma poitrine. Bieque désagréableglle était en faditrés

i nt®ressante. Jb6ai continu® ~ obsert
clairement perceptible, mon attention a pu se fixer dessus en continu.

Quelgqus j ours plus tard, tandis que
eu une soudaine révétn : i ne sbagissait p e
ressenti ment. Cette compr ®hension
dans tout mon c or psimagdsetdepensdevatenvdhe
mon esprit, révélant une longue et triste histoire de reéssam. Les
sensations dans la poitrine se sont allégées et ouvertes mais elles étaient
toujours | 7. Jebcatte noovelle soitende sensasiehpdy s e r
“ peu | dactivit® mentale a ralenti
Aussistdai nement qudavant, | oOai r®al i
ressentiment mais de frustration. A nouveau, une vague de détente a rafraichi
lecorpsetunesacade de souvenirs dodéumsae | o
inondé mon esprit. En méme tesna sensation qui oppressait ma poitrine
est devenue plus diffuse et moins forte.

Joai pour sui vi cette enqu°te dire
plusieursjours et tout a basculé a nouveaatte fois dans une réaction de
peur. Or je savais quigrsque la peur apparatin estpres de la racine de

| 6i denti moieatddarauvagi s ~ distli dgoe
®t ai t | a p gqulestlatente dandlaReolére, e lia econde était une

peur immatérielle, la peur de ne pee.Les sensations 6 ®t ai e n't
étendues a tout le torse. Je continuais a les observer ainsi que la peur qui
tambourinaitdans tout mon corps et mon espit.puis la peur est tombée
déun codes HurdbamMte® ®ner gi e tejpulsaitdaosu | a |
tout |l e corps. Quand jdai essay® de
ombre sur | 0®ner gi eParfconuetataisse éire gansi mp
la saisir était merveilleux @timite.
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Nous comprenons que la négativitéleseffet dans une relation de cause
a effet; alors, dés que vous étes conscient de la négativité, investiguez
voyez comment elle se manifeste daes moindresiétails. Eselle active
ou passive Confinée ou diffus@ Comprimée ou généraliseQuand on a
une idée plus claire de sa natuye,peut se poseles questions sur ce qui la
cause ou, plus précisément, sur le type de souffrance ou de blessure qui se
cche derri r e-eleprincgpalembnd ghysique du, meratetou
les deux? Quelaspect du «noi » se sent blessé en ce monetitest souvent

plus facile déinvestiguer l es exp
maniére manifeste et subtile, | 6 ext ®r i eur comme ~ |
exempl e, dbéavoir iauweke est votre rdlation & cetiet r a

contraction? Quand on a une contraction musculaire, il faut la relacher pour
pouvoir la détendre. Certaines de ces contractionssartétre vraiment
bloquées et nouéesl | es ont al or s :beewedésmun d o6 °
peu, faites circuler le sandl est possible que certaines contractions aient
besoin dé°tre ®nerg®ti s®es, ®trei T ®e
geles et n®cessitent beaucoup dbéatt e
étre réchaufféesalorsfaites en sortgue votre respiration leur apporte cette
bienveillance chaleureuse. Le plus important est de trouver le bon point de

contact : la contractionfpy s i g u e, | 6humeur, | 6atti

Si vous poursuivez cette investigation, vous apprendredcbap de
choses sur vous® me . Nous devenons plus hui
de toutes les petites choses qui nous perturbent. Bien sdr, si vous comprenez
ce gque gnifie le mot «blessure», vous prendrez conscience que nous avons
tous une longue hisite de blessures et de déceptipps comme la plupart
dédentre elles nbdont pas eu | 6occas
espéces de graines de négativitésgacentes dans notre psychisme, méte
a jaillir a la moindre stimulation. Pour étre emesure de déballer» ce
fatras, i faut une Vv®ritable ouve
souvent beaucoup plus facile de réagir avecawrartueusendignation» et
deconclure: «xBah,h vi e est dur e. | Imauvase r e s
f ortune éboMalchiewurr,eusement , cela no
potenti el déaversion ou de col re
pénétrant, en voyd la dynamique conditionnée du processus, que la
n®gativit® so®uede ede Imadiagiesblassédru.
en ce mome Coest seul ement en prenan
| 6i mp e r,awcantreanhéme de notre émee le prokdme commence
" se r®soudre. La bl essur epersoset» t o U
blessée. Alors, pourquoi se mettre en cokere
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DansLe chemirde la puret¢une question est posée a propos des résultats
obtenus par une pratique trés développémdet: U

Imaginez que vous soyez assis avec votre meilleur ami, une
personne que vousenconnaissez pas et votre pire ennemi. Des
bandits arrivent et vous disenkNous devons tuer
sacrifice. A toi de choisir qui sera tugAllezvous vous saifier ?
Allezvous désigner votre meilleur ami, la personne que vous ne
connaissepas ou votre pire ennerfi

La r®ponse ndest pas celle maeet Do
transforme complétement notre relation a la réalité, elle dissotgstdes
barriéres. Nous sortons de notre maniére habituelle de considérer & réalit
comme «mnoi et les autres, comme sujet et objet. Pratiquez la méditation
de la bienveillance pendant toute une semaine et vous auretpeeld
réponse a la questigoséé’ !

Haine de soi et vertueusadignation

1 est tr s i mgedairetlaadistinctiah @rftrée ressent a p a
particulier denaine de saéttoutes les autres réactions quiy sont liées comme
la culpabilité, la dépression, le blame de woiemords, etc. Ensuite, | sbag
d éssayede séparer le moi » de la haineUne fois que nous y voyons plus
clair, nous pouvons travaill@vecces deux choses exactement comme nous
le faisons pour les autres formes de négativité, avec toujours elus d
bi enveill ance et doéinvestigasdua n.
aspectdu « moi »noussemblet-il repoussan® Ensuite, esit possible que
les différents 4noi» communiquent entre eux avec un peu plus de
gentillesseé? Nous pouvons peiétreapprendre a étre plus tolérants ou moins
critiques de nos imperfectiondlous pouwens apprendre analyserle
«moiée pour comprendre que sa VvVO®rita
fondamentalement insubstantiel, comme nous le verrons plus en détail au
paragraphe ©outer de so» dans lechapitre sur le Doute. Bstbon de
mod®r er un peu ahalyserdes chosesiplus eq pr&fongeur u r
pourquoi este que je me comporte airsiPeutétre trouverd-on ici la
motivation pour travailleaveclesobstacles.

B«Cbest quand il ne voit aucune des ¢
quéil oriente son es pr-méme e eersiBatrois autres, i n
gudi | arldsbqdriéress (BPE3F)
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Quand on travaille sur la vertueuse indignatidgaquelle est souvent une
réaction conditionnég, il est i mportant de s ®
vrai et la colere. Nous devoosmprendreg ue | a col re no
saine; mai s que faire de notre sen
6 hondPoavonsious nNous ouvrir et | 6 ®
justesse universelle de la situation qui inclura tout et tout le nhde
col re montr e g u oOcetle sityation. Cette énergieRpeut r g
elle étre convertie ou transfoée en autre cho&Pouvonsnous canaliser
plus sainement cette énergie, en faire quelque chose de positif et de
responsable Comme | daAdi ti @andkise @1 air
mieux vautallumer une chandelle»

Les bns amis etesconvesationsbienfaisantes

Bien que nous ayons déja abordé ce theme précédemment, il est utile de
souligner ° nouveau | 6i mportance d
encouragements, soutienconversations, car affrontarforcepuissante des
sentiments égatifs est parfois trés perturbant et problématiljyoeis avons
tous une longue histoire compliquée ou se mélent souffrance et réactions
n®gatives, certains bmriaeusammrpencpns a s
d®r oul er cette hi st surprisepar c& que shousr i s
découvronsqui peut étre parfois trés déroutanjui suisje en réalité cette
virulente réaction de négativité ou cette bienveillance inconditionpelle

Lesbonres conversatioasont trés importantes quand on est prompt a la
négativité car les commentaires et interjections critiques, les médisances ou
les comparaisons malveillantes risquent de réveiller une prédisposition
négative etlel 6 a c delavarerremater a la surface odelui faire faire

irruptiondans laconscieeadC6est un i d®al auquel a
dans leM e t Sutt®*:
Que nul ne trompe autruli ni ne

soit. Que nul, par colere ou aversion, ne souhaite de mal a
autrui. Comme une mere au péril de sa vie protége son enfant,
son unique enfant, ainsidatn ouvr i r sioamousc T ur
les étres vivants.

24 Sutta Nipata 1.8. On trouve également oaetalans le livret des récitations de
presque tous les monastéres.
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RESUME

Pour commencer, nous devons °tre
n®gatif. Pour certaines personnes,
il facile de pendre conscience de votre négatidtBien entendu, ils tout

"’ fait nor mal , presqgue i Nosstprenoost i f |
conscience du ressenti n®gatif et

remontons jusquo6 ™ teaesdeniaQuelle facettedu® s a ¢
dmoibest blessé@  Q perittre un aspect de ma fierté qui est blessé en ce
moment; cbest pour cel a geeanejréactiopai s
encourager, a préserver, a consefser

La pratique de la bienveillance peut changer toute notre attéicdeifla
réealite. E 1 e ouvre | e ciur - tous | es
compl tement nouvelle. |1l ne sbdagi
gue nous aimons mais aussi a ce que nous repoussons, nions, rejetons. Le
t est ul ti meudei U p uuggéndntephem Lakvine, est
dexgarder |l e ciuft»lduwasnt taen serffaern | e
ouvert au paradis et notre travail consiste a le garder ouvert dans le monde
deshumains mai s | e vr ai t e s énfee @ntdigued y
| 6 estrpsychologiguemean enfequand on expose la blessure cachée dans
notre ciur. Dans-voaltst ggag idteu a tiseeo rc T
la bienveillancecirculer ?

Si vous pouvez maintenia bienveillance dans toutessisituationset
coninuer a la développer, les désagréments de la vie vont se transformer. Un
jour, vous serezpetitt re stup®f ait de const at
aisément submergé par la négativité, plus aussi irritable, plus aussi colérique.
Cessentiments semblest 0 ° t r e  ® duaming, Se sontwetiement
affaiblis. Vous remarquez un changement dans votre attitude face aux

situations difficiles. Par fois on
apres coup on se dik Tiens, je ne menets pas aussi faeinent en coléere
gubautrefois. Je ne me sens >pMas au:

ne soyez pas sur pr i s |l a&rive due npus aoyodse s

25 Stephen Levinegilealing into Life and Deatfnon traduit en francaisRéférence
a la méditation du pardon et a maéditaton du chagrin Ce livre contient
plusieurs méditations spécifiga qui seront utiles aux personnes qui pensent
pouvoir bénéficier de formes de méditation autres que celle de la bienveillance.
Le chapitre 20 sur la colére etautres états émotioats difficiles» avec sa
méditation guidée est particulierement adapté.
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déhumeur optimiste et | a Dblibementei | |
débastfeis, | humeur change et tout
beaucoup a faire.

Nous pouvons développer la bienveillance comme une mere envers son
unigueenfantCé est comme un i nstinct que n
simpl ement dplyu sa cc®dweant . Nous pouvc
continuant ad développer, nous transformerons ces vieilles attituidiee
sur la défensive et repousser la souffrdngeur nous ouvrir davantageaire
preuve de gentillesse et nettoyansi notre grenie de souffrance non
abordées. Nous finirons (parfois) par arriver a un amour inconditionnel. Or
certains disent que | damour incond
néy a mais endravers;du chemimn amour sans limitepeut
vraiment fonctonner. Le nofsoi est la vérité inconditionnelle.

Cela commence par slpetites touchesjuste étre un peu plus accueillant
face " | a n®gativit® et ° nos bl es
soient physiques, émotionredl ou mentales.orsgue nous commencgons a
comprendre comment fonctionne ce processus, il se transforme en une
attitude complétement différente. Nous ne pouvons jamais défendre le
«moi». Nous pouvons essayer tant que nous voulons mais nous ne pouvons
jamdas le défendreparapu 6i | est i nexistant. En
comme défendre une ombre. Aveaus déja essayé de défendre votre
ombre? Nous commengorgdoncparobserveta réaction négative d« moi
» a la douleur et nousous youvrons aecdouceur Quand nas voyons que
cela fonctionne, nous prenons conf
dé°tre pl,atsesyeiled habitudesiss teansforment de plus en plus
en ouverture ednréceptivité face a une réalité toujours plustea
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LETHARGIET SOMNOLENCE

Brahmanesi un récipientétaitp | ei n ddéune eau r
ddéal gues et deetplamdes khgmme i daoct
bonne vue esgait de voir son reflet dedans, il ne pourrait pas
| e reconna’tre ni | e. D& mén, t el C
guand une personne edéhangeetde | 0 e sy
somnolence  ejlel ést submerg® par la léthargie et la
somnol enceé

Le troisiéme obstele est double thghamiddhg souvent traduit par
«indolence et torpeur. SelorLe chemin de laureté le premier motthgna,
littéralement «aideur», signifie «paralysie due au manque de célérité et
absence de viguewr Il a pour «caractéristiqued e ma n g u eer do
motrice. Sa fonction est de retirer de I'énergie. Cela se manifeste par un
amenuisement. Quant au termeniddha il signifie « torpeur » ou « apathie
». «ll a la caractéristique de la lourdeur. Sa fonction est d'étouffer. Cela se
manifeste par de lagressepiquer du nez otomber desommeil. Ainsi, une
définition plus claire des deux termes serait plutét « |éthargie et somnolence
».

Bien sdr, la Iéthargie et la somnolence peuvent étre exprimées de diverses
manieres, physiguement, emalement ou spitiellement. Parfoisglles
peuventavoir une origine physique @ae manifester plus physiquemer
corps mangantde force ou de vigueur, il est difficile de le faire bouger ou
méme delé a s s e o;iilrsemble &rdalt de gélatinene pas avoir de
contouss précis ou bien produiredes sensations amorphes. d'autres
moments, I'aspect mental peut prédomingspr t sembl e ndav
stabilit® ou refuse de r ® p;onous lee a
ressentons comme dans un brouillardauda un ®t at de r °v
sbenfon-ait dans une mare boueuse.
de sairce physique ou mentale évidente, elles ont généralementigime
spirituelle.

La léthargie et la somnolence sont fondamentalement anque
d' ®nergi e, et la dynami qgue fondam
| 6 ®n er g ideupfforalnarient Il €t dahc utile de pouvoir distinguer
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ceprocessusle déflation premierement, pour pouvoir le reconnaitre avant
qu'il ne deviennexcessif o habituel, deuxiemement, afidedéterminer ce

qui causecette perte d'énergig et troisiemementpour examiner siet
comment cette déflation peut étre inversée. Si Iéthargie et somnelamce
trop avancés il est trés difficile d'avoirassez &nerge disponiblepour
travailleravecelles. Il est beaucoup plus facile de faire le plein de carburant
de votrevoitureavant qe le réservoisoit totalement vide et que vous soyez
bloqué sur l'autoroute.

Une meditation
Asseyexous ou restez debout dansamdroit calme et tranquille.

Portez votre attention sur la respiration pour concentrer et calmer
I'esprit.

Essayez déétendre le corps aussi complétement que possible. Il peut
étre utile de laisser tomber les épaules et la téte comme si vous étiez
compléement épuisé.

Essayez d'observer ce manque d'énergie. Comment se matrifestes
le corps? Y at-il des partiesdu corps ou il est plus prononcé ?

Quelle est la tonalité wressenti?

Fermez les yeux ou adoucissez ou déconcentrez votre regard.zLaisse
| 6esprit sdbenfoncer dansr lespens@st at
Pouvezvous rester dans cet état avieiste assez dprésenceconsciete
pour l'observer?

Y at-il une relation avewotre état physiquée
Pouvezvous observela tonalité di ressenti?

Ramenez l'attention sur la respiration. Comment est la respiration en ce
moment?

OuvrezZles yeux et ajusgevotre posture.

CAUSE

La | ®t hargie et | a somnol ence son
déune autre et peuvent auses. Pafoisdhaus s
n'"'avons pas beaucoup do6®nergie dis
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ou un sommeil péurbé. Parfois nous n‘avons pas la bonne sorte d'énergie
par exemple, nous pouvons avoir de I'énergie pour une activité physigue mais
lorsque nas arrétons cette activité et que nous essayons de rester assis
tranquillement, I'énergie s'arréte aussi. @nknous avons de I'énergie au
début mais ensuite elle se dissipe sans raison apparente et nous la perdons
L'esprit et le corps sont interdépentsa le manque d'énergie dans le corps
peut donc influencer le niveau d'énergie de I'esprit et vice versa.

L én@&gie physique

Les deux principales maniéres de perdre de I'énergie physique sont le
surmenage et le sow$fort. Nous pouvons avoiruncertaie @ r ® d 6 ®n e
mais le draineensuitepar des efforts excessifs, @ous forcantrop, en
allant trop loinouen r epoussant nos | imites.
| 6 ®n e rdgnemasfadresdtd e x e r ¢ i ¢ ede pehpgassnbug noerriro u
correctement deorte quenous e réunissongas les conditions adéquates
pour soutenit 6 e fDfns la vie et dans la pigie spirituelle, nous avons
besoin ddéune certaine«keadueans>xde@h
comprennent« 6 absence dé#lictionadt and boerne éigestiahd a
capable de supporter tansiond e | &e f faoirnts i que | a
| 6®nergi e et |l a sagesse (M. I, 128)
Bouddha exige un niveau raisonnable de sehi#e forme physique pour
pouvoiraller quétesanourriture elogerdans desonditionssimples etoin
de tout La tradition de la forét thailandaise mmaucoupl'accent sur
I'activité physiqué€il faut marcher pour aller quéter sa nourrituralaye et
nettoyer le monastéreet encourage la méditatioen marchant tout cela
contribue a maintenir un corps fort et en bonne santé.

Il arrive quecertaines personnewient trés apathiquesl somnolentes
sans se rendre compte quiest di a urprobléme @ santéJe connais un
moine quiétait toujourdfatigué ; quand il a vu un médecin en Occideht,

s O0est ibsouBrait@ wru 6s y n fhtigwe cheonigue. Il pensdtre

| a pr oi eobstadlesralord qu'en r&alité #tait maladeA présenil
prend des médicamentdes protéines supplémentaires, gére son régime
alimentaire et supporteeaucoupmieuxla fatigue
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L6®nergie mentale

L'énergie mentale est souvent fortement influencée par I'énergie physique
mai elle a aussi ses propres sourc€grtaines personnes saefiement
actives mentalement que, lorsqu'elles tentent de calmer leur activité mentale
en méditation, éur esprit s'éteint et s'endortElles peuvent étre
inconsciemment draieé par un effort mental excessif dire tenues
éveillées par une activité mentl J'ai rencontré un certain nombre de
personnes trés intelligentes qui ont eu de graves problémes de sommeil
guand elles ont essayde pratiquer la méditatiorPar la pensée efa
mémoire, #es powaient voyageravecénergiedans le monde entienais
lorsqu'elles s'agyaient pour méditerwarythme monotone de respiration,
elles récupraientleur sommei) tout simplementParfois, cela peut étre di a
une déconnexiord e | 6 as pe.cLeur atdmntjors Etagjtutellend
concentrée sur l'esprit actd ulie® se dissociaientdu corps et de la
respiration e€taientdonc incapables de se concentrer clairerdessus.

Le piege de la tranquillité

Certaines personnes tombent également dans ce que j'apleefi2ge
de la tranquillité». Elles pensent que lanéditation estsimplementune
guestion de tranquillitét ellesfont donc beaucoup de méditation assise et
ont un style de vie calme et paigbll arrivemémequ 6 el | es se
manger moins & étre moins acties. Elles remarquent que lorsque le gsr
se calme l'esprit se calme, et lorsdjes voient des résultats|les adoptent
cette fagon de fairgui devientune habitude. Cependate, plus souvent
I'esprit ne se calme pdsu  f a déveloghémemt positif de la concentration
mais plutdt a cawsd'un manque de stimulation. Lorsque I'esprit n'est pas
dérangé par le corps, il semble étre caimssc 6 e s tétre@medssi parce
g u dnarfjue de clarté ou d'énergie. Ce genre de calme est plus proche de la
|éthargie qued u n e p a i. En outrie, b copsrisgrie de commencer a
s 6 af fpar mdndue d'exercicd'attention, ou de soins appropriés.

C'est ce qui m'est arrivé quand j'ai coencé la méditation eFhailande.
A l'origine, j'y suis allé pour trouver un environnement propice a une retraite
de méditation. J'avais appris la méditation au Sri Lanka, maiganmant
al'universitddeVancouverj 6 ai e u b eaoucsuvdp pratique. ma |
Il faut dire que pus étionsplusieursétudiantsa vivre dans une grande
maison,d e s or t eait gpostarmnent ge lsusique (mon voisite
palierétait musicierderock!), des discussionstimulantestune vie sociale
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active J 60 a i dédidéd @ a r mes étwes pendant un paur faire une

retraite de méditation intensive en Thailagdéremetrait ma pratiquesur

de bons railsLorsque je suis finalement arrivé apmesquesix mois de
voyage' t r &urepelsMoled-Orient etl Idde, j'étais impatient, voire
désespéré, deprendrda méditation. Je me suis lancé dans un programme
intensf de marche et d'assigeéditatives a raison d&6 heures par jour.
Aprés quelques difficultés initiales & me poser, j'ai bientdhroencé a
éprouver des états d'esprit trés paisibles. J'étais tellement obsédé par la
méditation que je mangeais a peinaetfaisais que peu d'exercice, mis a
part | a m®ditation en marche | ente.
ma santé a soudadecliné et ma tranquillité mentale s'est effondrée avec
el | e. Je me suis retrouv® ®fioededu
pensées, de souvenirs et d'‘émotions déferlait dans mon esprit.

J6ai croasituatidrédla @emiere penséeété « Cette méditation
ne marche pas. Je perds mon tendpderais mieux de faire mes bagages et
de rentrechez moi» Peu de tems apres, cependant, j'ai pris un livre et la
premiere chose que j'ai lue étailL6 O c t $Septiereomprend trois parties
. la maalité, la méditation et la sagesseOh oui, la sagesse. Quelle était
cette paiie, lasagess@ La sagesse consiste a guenmdre comment I'esprit
crée des problémes, pas simplement & les tranquilliser (comme je l'avais fait).
J'ai soudainement eu ungerspective complétemenhouvelle de ma
situation. Bien que ma maladaét étéun obstaclea u c al me ,ellee | 6
s 6 e érée étraune source de grande sagesse. La premiére legon importante
a été que la tranquillité est une expérience conditionnée et tres
impermanente. La deuxiéme legon était que je devais étudier ces
perturbations mentalexfin de découvrir commemlesavaient étécréées
Et cela nécessitait un corps et un esprit sains

Dans leCanonp U(Alj 3), les causes fondamentales de la Iéthargie et de
la somnolence sontle mécontentementafati), la lassitude t( a ) dag
paresseV i j a mbalsontnalence apres les regahattasammadoet la
mollesse de l'esprit(et as ottama. | g na

Mécontentement ou résistance

Bien sdr, nous ne sommes généralement pas enclingeatir trop
d 6 ® n dangyneehosedont nous sommes méconterRar exempleyne
résistance owsimplenentu n  ma n q u e pout &imeditaionpeut
entra’ ner énergieC dmpssuvent asskd inconscie@ertaines
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personnes savent qubelles devraien
alorsméditer devieninet ©c he at r o c entapligées tidhire.s s €
Cette attitude noest auuy®ap®octeérengigua.t |
Parfois, surtout si lenéditationest sur le point de révéler des aspéetsoi
douloureux ou inconfeables, une certaine forme de résistance geut

glisserpourcourc i rcui ter | e pr oc eibasrivesque &€ ¢
| 6 culive une attitude négative ou de repetr inadvertance, par exemple
| orsque | es gens compr ehoherprise enia | I
transforment errefoulementoub i en | or s gowatiquel lessnore r o i
attachemengt tombent dans le je.

La premi re ann®e 0% |jobai medi t ®
dédendor mi ssement pendant | dassise.

choses évidentes @one la chaleur tropicale, la fatigue physique, la torpeur
de | 0esprit meeces3aygi® doant ®dent es

libérer: je m®editais aux moments oY% |
reoevei l |l ®, j e mbass ey adelcaiine justt avanh a
de mdéasseoir, mais | a si ¢venaséiieaxrau n e
point qubd” peine assis en meditat.i
pouvais rester une heure entiére comme cela et, quand je me réveillais, je
nbavais pas | a moindre i d®e cciheY |
suis dit qude probléme était gravetje me suis arrangé pour aller dans un

centre de m®di tati on oY% j e trouv e

| 6enseignant deodengreqgbli T mand8ogess onp
simplementattentif & la somnolence. Je asb6airopv® cel a
aide mais voil ™, j 6®t ai' s coinc® da
sans avoir rien dobéautre !'EtcféoaRitrad t g
intéressant.

Le premier mois, |jobai r e neanrcgeu ®& OgRut
pas vraiment seulement de la somnolence mais plutét un ressenti neutre qui
conditionnai't |l a somnol ence. Le de
conditionnait | e ressenti neutre ®tait
la séquencecgual e que jbavais cr ®®e. Pend
monast re au nord de |l a Thapul ande,

des pens ®es vidsienThailan@a maid ans avbiele moindre
proj et :«Quevaigeraira? Devraisje rester? Devraisje partir? »

Dans leChemin de la puretdue je lisais, il était dit que le moyen de se

l i b®r er de |1 6i nqui ®gudai &t a ®t KAhA 0 M
de d®velopper | 6®quani mindifféremseiiles en

112



proche ennemi Jee nlb®®aquaniphiuts®.i nqui
danslatorpeurebau bout débun certain temps,

aig¢e¢e quobell e a occasi odhag® fois e jes o u
moé as s e maitasonjeb adec et aies atti tude doéi nc
mani re de se couper de | 6exp®rien:

ressenti neutre qui aditionnait la somnolence. Ce qui@ permis de sortir

de cette impasse fut la prise dmscience du processus conditionné de la
somnolence, ce qui supposdés 6y | nt ®r e sdeled a rva layi sme
profondeur . L6i ndi f f ®descemdante, claguliei t
causait me tonalité de ressenti neutreiatma n g u e dudminaitta®ite ° t
énergie edboutissaitd a s omn ol e nc e retehuac 8 ees-to ng wge
somnolence a une cause et que,apoul
source.

Lassitude et paresse

La plupart des gendprouvent lassitude ou paressen manent ou un
autre de leur vie, parfois méme souvent. Mais, en géreésgentimentsnt
une cause temporaire et finissent par pasagand ils sont présentsiieux
vaut ne pagssayer de méditer en posture assise. On peut soit laisser passer
cet état sai , S i possi bl e, trouver un ty
mar c he. Si | 6 ®t at persiste, il ser
ddédori gi ne p letyespsyghusematiqu€e p @ etu t ctre |
dépression ou un chagrin non résolu. Laepse peut aussi avoir de

nombreuses combinaisons. Certaines personnes ont° geut e | 6
paresseuses mais |l eur vrai;ueafodbl
gu d®es ou dirig®es, el l es peuvent

énergiesousshe apparence calme et sdarr a
les plus simples sanslemontter d6autres encore dont
laqualitétdelapratiqugu 6™ | a quantit®.

Somnol ence apr s |l es repas et apa
De nombreusespersaars s avent bien, pour en
gubest | a somnol ensée atopmasgdlue s 61 d p

chaud. Il est assez normal de s&tis@ein peu somnolent aprés manger et cette
tendance est aggrave®eoloisqudoh. e:
| 6esprit est pr ob a beawoum detgena a sestdins f ¢
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moments, par exempkvant la premiére tasse de café du matin. uk e

avoir une cause physigue, comme des aliments difficiles a digétedes
causespils ment ales comme | a d®ception,
de motivation.

Manque de motivation

Laléthargiepeuta us si venir doéun:omapegwde de
vue sonobjectif, on ne trouve pas de joie dans la pratique spiritueds.
efforts ndobtenantontembalamsr ®duhsat jlisf ac
peut aussi y avoir plusieursraisonsacelaL 6une dbéel |l es es
la « morosité spirituele ». Coest | e st adaepratmue i |
s 60 a s Lela driwe surtat auxpersonnes relativement nouvelles dans la
me®ditation. Si el l es cont i netrenhun ~ |
certain bienfaifl je ne pense pas que ce soit seulement la bonne odeur de
| 6 encens (Hlliesobtiensentides sdfatisat edles en veulent plus
T en espéranfue ce seront dagvélations profondest pas seulement de
belles lumiéesPar f oi s, il sbéagit simpl emen
certain intérétgdela fascination de découvrir son monde intéri®lais apres
un certain temps, on a le sentiment que ces effets positifs diminuent. Peut
°tre m° me que | déso névélations imtérieurdsd @uvqod r
| 6ent housiasme ou | 6int®r°t faibliH

Lorsque nous abordons pour la premiére fois une pratique sjbér;tioeit
est nouveau pour neuMais lorsquenous nous familiarisons avec elie
nous para’t no tlénaus codcéntréd et mus palsinlssdar®v e
notre quotidien. Cela devient notr
chose de particuliéerment spirituel . Cbest ain:
rien de spécial ne se passa lune de miel est terminée ket morosité
soinstalle. En fait, il peut sodoagi
spirituell e est e mormalisaridans lavie destdus last ® ¢
jours. Comme on dit «Quand on gratte une allumette dans le nair, la
flamme semle trés vive. Quand on en allume une en plein jour, on la voit a
peine.»

CbHhest un peu Ccomme Vi:ardébutdtauhss un
passionnanla nourri ture est diff ®rent e,
Mai s au bout d @an® ce heo deyient assed cadinaire et
| appréciation de ce nouvel environnement charglle passe a un autre
niveau. Au lieu de simplenent apprécier les manifestations extérieures

114



comme la nourriture, les curiosités et les bruits, on vit quelque dhdésa u t r e

Par exempl e, |l a premi re fois que
pays fascinant. La cuisine est particulierementioalg et délicieusenais,

avec | e temps, je mbéy suis habituc
Ensuite j6 a immenoé a apprécier de nouvelles choses dans la culture
thailandaise | a capacit® qubéont | es gens
pus que | es Occident aux. edqgbeatoutesto uyv
mai nae i ncertain. C és®valauis toccidemtales que je f f
connai ssais. Avant, je planifiais
calendrier iderletmphn®a 6@QRTL A I Viandass . T
disent plutét «Oh , ce noest pas i mpouiteant
passerdaé Bi en s %r |l e revers de | a meg
vont venir | e | ereudentpasikleetvi gundir bs 8

ou demainmai nae » Malgré tout, il y a un certain charme chbdreesfant
ettrésutile pour la pratique spirituelle bouddhiste tew Thailandaige se
contentent pas de parl er slesbdivent.dlser t i
vivent chaque jour de | e u:rpeutéireqquea Vv e c
oui, peutétrequenon. Tahi s quden Occident nous
ou furieux si quelque chose de planifié ne se passe pas comme prévu. Mon
propre conditionnemenafi sait que jO®tais vrainm
tournaient pas comme je voulaiglors,j 6 ®t ai s me solveny ® d ¢
« Tout esincertain» et la frustration disparaissait instantanémenih oui,
cdbest vrai. La r ®alSij¢figelasehssexcams, sips
veux quobelles se passent comme | e
sent ment de s®curit® et dde contrtl e,

Motivation satisfaite

La léthargiepeut aussi étre due au fgiie tout ce qui nous a ninds a
nous lancer dans upeatique spirituelle a été résolu. J'ai rencontré un certain
nombre de personnesigont venues a laméditationavec des difficultés ou
des problémes particuliersati, grace aettepratique,ont pu résoudre ces
problémesEnsuite,ils se sont demandé:Bon, etmaintenan® Que suige
censeé fairé@ » Sans problemgravesur lequetravailler ou les pousséraller
plus loin dans la pratique spirituelle, ils perdaient tout intéréoete
motivation et tombaient dans unéthargie spirituelleEn général, sieur
pr at i lpitupasplosip@fondément eb i nl dsteraientpas denouvelle
nourriture spirituelle,ils dar r °t ai ent |~
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Ne plus rien attendre

A d'autres moments, la morosité peut s'installer du daitehtes ge nous
avions et qui néont pas ®t® satisf
pratique spirituelle acaes de f ausses promesses.
guel qudun: «aQuahe vaigerpdu®@ir léviter ? » Je suis sOr que
nous avons tous unefr me dodattente ou une aut
par comprendre qu'elle neawpas se réaliser, nous risqgon d 6 ° t r
désillusionnés : « Cette pratique ne fonctionne pas comme elle le devrait
comme le disent les livres. Le désenchantement fait quetreoénergie
diminue ou se dissipe c 6 e st léthamgie spiritgellee 6 il msSt a | |
NoOuUsS ne reconnaisse pas ce processusretréévaluongpasnos attentes,
nous risquons de sombrer dans le désespoir.

Fait intéressant, il y a de nombreuses annéesThailande, un
psychologue a conduit une étude sur plusieurs moines. Il avaiéluie été
moi ne pendant quelque temps aupr s
guelques tests psychologiques sur les maigeilentaux. C'est ainsi que j'ai
rempli un pur I'inventaire des Personnalit8iltiphasiquesdu Minnesota
Il était censé nous donner une séri¢edts sur une période donnée pour voir
si nous progressions(ou régressns) dans le développement de la
personnalité, je pensd. n 6jamaisterminésa recherche mais 6 un de
résultatsobtenusa été la découverte gualus les personnes qui venaient en
Thailande avaient une idper ® c i s e led eoulaiemt olotaniplesiite
ellesrepartaientLes moines ou les nonngai sont restés le plus longtemps
sont ceux qui sontvenusen Thailaade e ¢ | 6i d®e que ce
séjour provisoire «Je vaisrester un mois ou deux ptiis je verra. » En
général, ils prolongeaient dieux mois, puigncoredeux moisgtvingt ans
passaient Onaurait pupenseique ce serait l'inversen aurait pus ditendre
a ce que ceux géitaient décidés a restmoines le reste de leur véeiraient
tenule plus longtemps, tandis que ceux genaienfuste passer deux mois
pourméditerau chaud eiThailande pendant I'hiver canadien seraient partis
plus t6t. Maisl 6 ®t uraueé leaconpaire, la raison étant queux qui
avaient des plans a court terme poawtire/oir leurs plans en fonction de
I'évolution de éur pratique. lls pouaientse demander« Estce que ca
marche? Estce que ¢ca me fait du biehOui, on dirait que ¢a vaglors je
vais rester encore deux rsob Tandis queeux qui avaient des attiesbien
précises, une fois confrontés a toutes les différences cultureleda
Thailandetrouvaient que la réalitée correspondait pas a leurs attentes.
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Jai entendu panted'un homme de Chicago qui avait prévu d'aller en
Thailande et de devenir saintmoine pour toujours. Il a pris I'avion et deux
semaines plus tard, était de retour les chiengde Thailandeétaient trop
bruyantd Il n'a jamais imaginé que les chigmgissent aboyetoute la nuit
a Bangkok. Il pensait aller en Thailande damsample bouddhiste paisible
ou tout le monde était pacifique et bouddhiste, mais les chiens aboyaient
toute la nuit etavaient failli le rendre fouJeme suis ditqgue Chicagme
devait pas étre tellement calme non plus mais j@on, s u p p os&lait q u 6
habitué am claguements métalliques dwain de la Chicago Transit
Authority qui traverse la villed toute heure, maisul es chi ens n
pas. Quel qu' un dbafdandesars inmgirtertoug ¢ées U e
moustiques et les insectgsu 6 i |  @uVet Gelia a vrgimentichoquél
venait d'Angleterre, ou il n'y a presque pas d'insectes génhatsis
quelgues mouchgseutétre En Thailandepn doit apprendre givre avec
des moustiques et des fourmis qui se nourrissenbtie sangLe fait est
gue si nous avons des attentes pestisesjl est difficile de changer, de
s @@utumerd e s 6 auk aitpationg d&a vie. Lorsque wsattentes ne
sont pas satisfaites, lagpeut engendredésillusion, |éthargievoire méme
désespoir. Cela peut adlgment déclencherd'autres obstacles tels que
l'inquiétude et le doute.

Désert spirituel

Le marasmentérieurpeutaussiétrecausé patneegeéce desécheresse
spirituelle due au fait que nous somneedisésdans une orniére. Certaines
qualités spiritudes, en particulier cellegiui sont apaisantescomme la
concentrationle calmee t | 6 ®qaumtni me 68 ®i n do°tre
renforcées pounien se développer et pour que nous puissions en bénéficier
Cependant, ¢eeffort peut parfoisse transformer enne sorted @abitwde
ritualisteque | 6on pr at jsgns ataligdNaous al a oher me
y a a fairemais souvensans y étresraiment présents. Cela aboutit a un
nivellement par le basu a un engourdissement de la pratique spirituelle,
avecune perte d'énergie et une léthargie rampante. A d'autres moments, nous
continwons peuétrea pratiquer religieusement upertainetechniqueparce
g u 6 edus aeétésuggerée pann enseignantpu quw e la Hoanéde bors
résultats ou encore une technig quinous plaitparce que nous pensons
gudel |l e nouApréedua certaindempspcela peut également se
transformer en un rituel sarvie, qui nous vide de notre énergi nous
engourdit dans une complaisance spiritugllan léthargie. Nos nokk

117



aspirations spirituelles sont épuis¢elies ont perdu toutetalité, et nous
nous retrouvonavec des rites et des rituels videssens.

CESSATION

La lethargie et la somnolence peuvent celsgsquel'énergieaugmeng. )
Plus précisément, on parle dd 6 ® ®me nt Wrea mbrh@althiUd
| 6 ® ®ment de ni k«masnasthan el 6 ® ®men't
(p ar ak k a)mgAd,d)0lte Gommeniee sur’Adg ut t a r aéfimiti k Uy
ces notions comm«trois degrés d'énergie puissants succes&if Porter
fréquemmentune attention appropriée a ces trois degrés d'énergte
considéré commene facon de cesser de noulaitéthargie et la somnoleac
(SV, 105) et 6 a p p tercarmunaninécessaire ddpparition du facteur
d 6 ® v éneérdie» g a son plein épouissementSV, 104).

Le Ca n o n indigikl®ig al emen't que, «lpaussidque
(linam), il convient de développerlésr oi s f act eur s :®ner
| 6i nv e s tphénamenes, éerglecetn joie (S.V, 113). Etant donné
gue | e d®vel op pstimprincipe fdndamendaidus allong i e
commencer par lui.

Energie et effort

Il existe de nombreux types6 ® n e estdone ytile delsavoir ce que le
Bouddheentendait par ce mdParfois, il donnait un encouragement géhéra

26NDB, 1595 note 33. Onze maniéres de susciter le facteur énergétique de I'éveil: 1)
en examinant la peur dans kgshéres de souffrang®) en voyant les avantages
des réalisationpossibles grace &Energie; 3) en Efléchisantaufait que I'on est
sur la voie empruntée par ldouddhas/es uddhas silencieux dés grands
disciples, pasur la voie deparesseux4) enhonorant Is offrandes qui nous sont
faites pare fruit dela pratique 5) enréfléchissant a la grandeur Bouddhaqui
loue ceuxqui sonténergiqus; 6) enréfléchissant a la grandedre | 6 d®r i t a
Dhamma; 7) enéliminant la léthargie et la somnolence par a) la perception de la
lumiére, b)un changementel posture, cle plein air; 8) enévitant kes personnes
oisives; 9) ens dssociat ades personnes énergiquel) enrevoyant ce que le
Bouddha dit ¢H)eh grdhént l@ésotutiodduds®tvee i | | er e
| é&nergie (PP, 137; cf. CDB, 1906te 87).
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Moines ceux qui sontparesseux demeune dans la
souffrancejls sont habités par deftatsmauvais emalsaing
et | e dgaspillent eptig@ndilandis qe ceux qui sont
énergique demeuret dans le bierétre,loin desétatsmauvais
etmalsainsetleb i e rils ggnérént est grand..

Par conséquentnoineséveillezl 6 ®ner gi e n®cessa
atteindrele norrencore atteintpour acquérir le norencore
acquis,pour réaliser le norencore réalisé .(S.l, 29).

La référence la plus fréquente faite par le Boudpbar déelopper
I'énergieest liéea 6 e f d'abandonner ldendancemalsaines et de cultiver
cellesqui sont saines

La encore,moines, un moina éveilléde | 6 ®ner gi e
abandonner dedendancesmalsaines et acquéride belles
qualités; inébranlable, &rme dans l'effort,il ne pose pade
fardeauqui consiste acquérir debelles qualités (A.lIV, 352;

V, 24; 90)
Au paragraphé2de | 6 | A, i | elachosdaiplusutjeu e |
pour ®veill ersandenetre&fin auléwmtsdd & & pafsairts. t

Cela a ®t® for malEfstRuste@amsy |vel)ydBarat e
| 6 Oc tSenpel @udansles « quatre efforts justes>s (s a mmap p)lad h U
L 6 ® n génére ledésiichandg 1) de ne papermettre que surgissent de
mauvais étatsl 6 e s p r2dbandbrer les étatsd 6 e snpalsainsdéja
surgis;3) desuscier l'apparition détatsd 6 e ssains;#) tde poursuivre, de
d®vel opper et I|esdétatsainsragpars.o®\G 9 A4d)u i r

Le plus grand encouragemendétédu B
d®t ermi nati on quobésonévaletpr oud ada@ss P &
bienaux moineg| wdx laics

M° me sbéi l ne r e RBdpeau, ledendensetc e c or |
les osmémesila chair et le sange deséchentje ne relacherai
pas mon effort tant que je n'aurai pas attdimit ce qui peut
étre atteint par la force humaine, I'énergie humaietl'effort
humain,(Al, 50; 1V, 190; S.II, 28; 276; MI, 481)
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La volonté

Pour beaucouple moyenle plus évidend 6 ®v e ill 6l ®nre rdge e
volonté. Certaines personnes sont trés douées pour géedeevolonté;
elles sont trés volontaires et ont beaucoup de dynamisme dandlawiére
cedynamismese cache laolonté, qui est en réalité une extension de I'ego.
Qui exercela volonté? C 6 e gnoi» qui veux bien faire,« moi» qui
ordonne au arps: «Assiedstoila ! Fais cecl Fais celd » Et la
caract®ristique fondamentouésesddsas | 6
soient réalisésAinsi,| 6 e s pirse conc@trersur un objedifii renforce
l'ego, tel que «Je veuxt r o u v e p (albrHmemeue lléveil est sans
€go).

Voici donc une source d'énergie, mgid a un faux visage : c'eshe
énergie alimentée par I'egélle nousaide dans certains moments difficiles
et nous povons l'utiliser en cas d'urgence. Cegent, la pratiquspirituelle
consiste a voir a travers l'illusion de I'egonon a emevenir dépendant ou
a lenourrir. Nous devons accepter gaevolontéfonctionne parfois mais
gwau final, cbéest un f au saoprecawuaire r
a quel momantnous dépendonsdav ol ont ® et dbéappren
Nous le faisons en étant moins obsédés par le succés ou le contrble, qui sont
les objectifs de la volontét quise manifestet par une rigiditéobstinéeet
un manque de flekilité. Parfois,mus pouvons | dutil i se
épreuves, maiaous devons fairattentiona ne pas en devenir dépendant
ni a la considérecomme une source ultime de pouv@uevoulonsnous
atteindre: la vérité oudes buts personnebsQue voulonsnous cotrler ?

L6 ®n d@evipi e

Etant davantageonscients de I'énergigii habitee corps et I'esprit, nous
pourons peuétre reconnaitreine autre sorte de forceorsque nous ne
sommes pas dominés par la volontéedtetoujoursla forcevitale, une force
de viefondamentale. Par exemple, nous ne pouvons pas arréter de respirer.
Nous pouvonsetenir volontairemermiotre souffle pendant un moment, mais
nous ne pouenspas arréter de respirer. La respiration est un ingtioot

nous sommestous plus ou mois conscients au cours detrev i e . Cbe
| 6i nst i nctdésieguasElémentaire de suvme. La plupart du
temps, il esdtet s o sestdiffcite @edddistinguer.dMais

si on arrive amettre de c6té la partie ego, peartie volonté, on prend
conscience doéune” abl 6 glaraidaquelle en pdue  f
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accorder davantage 6 i mp o r t aneénergie g@possédtabilite et
continuité. Lavolontéestquelge chose que nous activons et désactivons a
notre gréet il est difficile de la maintenir longtemps car il s'agit d'une énergie
artificielle. Par contre, d force de viese poursuittout au long de notre
existenced unrythmequi maintient les conditions vitales.

La force doéintention

Le facteur d'intentionnaé est beaucoup plus bénéfique que la volonté.
Ainsi, plutét que de nous enfermer dans toree devolonté dirigéevers
S0i, hous mettonfudicieusemenen placeune intention de pratiquelnasée
surla forcede vie. Cela nous donne une direction et uoévation sans la
rigidité de la volonté. L'intention est plus ouverte et capable de prendre en
compte d'autres facteurs, tels qued ® n présgnt dans lecorpsa un
moment donnél'® t aespritcedla situation extérieurlle est comme un
régisseur drriére les coulisseslle rassemt# les divers facteurs physiques
et mentaux eles guic vers l'avant. Ainsi, par exemple, lorsque vous étes
assis en méditatiorprenezl 6 i nt e nestdr dams cdtte postupglis
essayez de d®t e rfortiragese poluranairdeniale coips ®
assis bien droit. Veillez & ne pasus tendre, vous pousser ou véuger;
utilisez juste assez d'effort pour empécher lpsde s'effondret. équilibre
du « juste asse®, soigneusement dirigé par une intentianthi | e , noée
aussi ®vident que | 0eff or lbeaucooplusnt ai
| ongt emps. Léaspiration o uell ®d0omttuuemlt
Sentier estuneintention de renoncement, de Rp@gativitéet de nornuire
Ttousf acteurs qui sapent | 6ambition ¢

Le facteur déo®veil de | 6investiga

Le facteur d'éveil de linvestigation des phénomédésoule de
| 6attention. Quels sont pr ®ci s®men
defa re, au fond, c paadysanb@c«btauffaptedela” | (
léthargie et de la somnolence en changeant notre perspective, en passant du
senti fméne edvel opp®s par elles au
conscience. Une fois que nodsstinguonsclairement la léthargie et la
somnolence sous leurs diverses formes et ldiveyssd e gr ®s dodi n
nous pouvons les examiner de maniére approfor@benment et quand
surviennenklles? Ce processus peut apgpridrt el
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a) en suscitant | 6®nergie n®cessai
pr ®sence consciente un out il doa
« surexcitatim » du fait de la compréhension des caukeprobleme

L'un des moyensoncretsle déveloper l'investigation consiste a générer
un intérét pout 6 e x p | ola prdtique spirituele. Il est tres bénéfique
ddbaborder Il a pratilgiergiond@olbsse mPei t c
corps et | 6 eexpnrpian précopdu det ct djaevrail étre la
pratique spiritue : «Je vais éliminer le€ing Obstaclesdévelopper les
sept f act e gorast tcel@ed@etedeals le eaurbh» La pratique
spirituelle ne répond jamais & nos attentes-anfimsées, eavoir de telles
attentes entraine généralement déception, découragement et perte d'énergie.
Cependant, si nous pouvons transformer notre déceptian anérét pour
les processus queonis traversons, nous pouvons géenérer une autre source
d'énergie. Avec unbonneinvestigaton, nous pouvons briser les vieilles
habitudes étouffantes qfaralysntes: «Que se passkil donc ici ?»
Léinvestigation m®dit at ploree le eogpps$ et u n
| 6esprit af ivénitabtkmatude®esechoses.i r | a

Nous pouvongratiquer ainsméme avec un objet de méditatamainaire
comme la respiration. Et si vousus y intéressiez davantagé&utét quele
considérer comme uexercice superficiel, commencez a I'explorer plus
attentivemenh: «Qu'estce que ce processus despiration?» Il y a une
profonde expérience dynamique en cours, pas seulemeahcept répétitif
de respiratia : la respiration pénétre dans le corgke ke gonfe; il y aun
instantde pauset puis 6 a i r.Auf@ st & mesure gue nous éatENs
la nature de ce processus, cela gEwenir tout a fait passionnaiifficile
d 6 i ma gue faerespiration soipassionnantd peutétre pendantes
premiéres respirationsais ensuitda mémoirebloque tout Mais si vous
resez vraiment présem a limmédiatetédu souffle chaque respiration est
totalement nouvelleonnd ispire jamais deux foie méme aii sous peine
d 6 a s p;oustemarque que la fagon dont la respiration change dépend
de I'état despritetde I'état d corps. Vous powzvous intéressate plus en
plusala fagon dont le corps affecte I'espéita facon dont I'esprit affecte la
respiration et s i | 6i ntl®préceéssus devientprés@lsserbamt ,
générede I'énergieCe que nus sommes en train flea i st transforiner
6 obs er wauffleeounn doubj et do ®t ualdeudatousd 61 n
contenter de suivre une pratigq@digieusement.

Nous pouvoe appliquer cette attitude
Iéthargie et de la somnolence, derleause et de leur cessation. Bien s(r, le
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«truc» consiste aent amer ce processustred
complétementenglouti Si tout va bien,c'est ce queblat t epaut i o n
révéleren nous ouvrant un espackexploation Il est assez exaltant

d 6 e xepquedque chose pour en découvrir toute la vérité.

Le facteurd 6 ® v daijole d e

Formellement parlant, la joipdi) est I'une des propriétées absorptions
méditatives. Cependant, des formes de joie, de félicité ou de ravissement
légerement moindrep e uv e n't d®coul er de |1 6in
compréhension des enseignements ou de certaines formes de concentration.
Le chemin de lgureté entraduisanpdi par « bonheuw » endistingue cing
sortesdepuis« mineur»j U sag andnipréset», en pasant pak éevant»
et « pouvant provoquer la lévitation La joie dite « omniprésente estun
fact eur dngditdieeor pti on

L'une des sources d'énergie spirituelle les plus courantes pour beaucoup
de bouddhistes est linspiratiotaquelle provient généralement de leur
dévotionet de leur foi. Certaines personrsest inspirées pdiexemple du
Bouddha ou de leur propre maispirituel. D 6 a u $omt enspirés par la
VOrit® de | 6ensei gnement codpuéheBsmmu d d h
intuitive du Dhamma. D'autresncores'inspirent d Sanghala communauté
despratiquants q u 6 i Ide |=sligreeggdsansiems disciples éulds ou
de ceux qui pratiquent diligemment aujourd’huid@.a n o nmeptibnnga
joie qui grandit en noukrsque nous éwponsen méditatiorle Bouddhale
Dhamma,le Sangha,notre propre comportement vertueuxotre propre
générositéainsi queles étre célestesTandi s que | 6on se
évocationslestendancemalsaines laconvoitise|l6 averlkkdiognet ar
nbobs dent p aentiete@aentopentétdentré suresthéme. e s t
Cette joiegéneérela tranquillité, le bonheur et la concentratismivis du
ravissementA.V, 329).

Personnellement, je distingue deapttesd 6 i nspi r atvarmm : |
encourager a pratiques t | @ua généree plutdt adlmiration voire
| a@lulation Prenons, paxemple, la vie du Bouddha. Si noasdnsidérons,
| 61 nt e etparc®tnoprr se n 0 restainedndaniéregelle peut nous
encouragerD'un point de vue hisrique, ils 6 a g i persdnéeuquaeécu
il'y a 2600 ans, un étre humain comme vous et moigyéce a ses efforts
dans le domainepirituel,a pur ®a |l i s er -de pa® eneaurbgaeh N 0 e
Nousavons peuétreencoreun long chemin a parcourir nsan tout cadl
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est encourageant de savoir qu'un étre humain conwous peut trouver
| 6®veil

Celadit, nous pouvonsaussivoir les chosesutranent, par exemple en
insistant sur lemiraclesqui ontentoué la naissance du Bouddha, les réves
prémonitoires quesa mere dait avantde le mettre au mondet toues ses
caractéristiguephysiques eimentdes particuliéres. Le mieux que nous
puissions fairalorse st de | 6-&rd méme dér 6, a dpeelaidLis
ici surterreetlui, il est lahaut, pafaitement éveillé» Cela pourrait méme
vous décourager ou voulssuaderde pratique: «Moi, jendy arri v
jamais; cetype est unsurhomme» C'est malheureusement ce que pensent
certaines personneslles placent le Bouddha sur un piédestémenthaut
gu'il devient hors de portée. Cependaht) aut r es ntsipo uwaent
existe un hérospirituel et, grace a leur dévotion, ils peuvent dévelopger d
qualités bénéfiques. Bies ¥ar ipds facilé® ae sdévenir ubouddha
éveillé par ses prores efforts maisil est toujours possible de devenir un
arahant pleinement éveillé si nous suis@es enseignements. En outrestl
bonde gardequéentbesgper dei gbhouvedhzestirss d o6
rare; nous ne devrions donc pas laissasger cette occasion car elle pourrait
ne pas se reproduire de sitot.

L'énergieque donne'inspiraion peut parfois étre instable ou capricieuse
etsans une base solide, el | jeungmenst f
arriverau monastérdrés ing i r @mwir été drdonnésoines« heureux a
jamais», comme dans les contes de f&dte formed'inspirationexalteles
gens, leurs yeux sont grands ouverts eétitlsd o u b | e nNaisdobnv@mt e r g
ce nobdest g u 6-mémes qup est inspirée Quibiddeles xchoses
deviennent difficiles, l'inspiration superficiebed ® c,lilsnwlae r i & e n't
la maintenir lIs ne peuvent pasonserver cettenémeinspiration quand ils
ne sont plus impressionnés par lawienastigue ou quéi |l s n
pas” accomplir ce gquwoéquéilvouhai soh
| 6 at t ecorstanamentrcauragéd.eur inspiratiorétaitbasée sur une
curiosité superficielleet | | e commenwcree " f & peswdfedtu 6 it I
dans | e quot i dinnome: {dvoam soercelddieesdans
l a vie spiridspoie ndisele déesespart> Pgstallement 6
inspirant finalement nde epast? Tout dépend de la profondeur de
| 61 n s paiquebpbint el@est ancrée dans la réalité.

e
t

Aprés tois angle viemonastiqugj'ai perdu mon inspiration. Ma pratique
avait atteint un« plateau» et aucune nouvelle ® v ® at i on. ne
Cependant , j 6ai e ua cé momenlAjpln&€Chadlet r e
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Ajahn Sumedho, qu  jcdnsidééscommedevivantsexenples du fruit de

la pratiqgue. Mon inspiration pour la vie monastique a éti@¢éee maiselle

s'est affaiblie & nouveareuf anglus tard Jai alorsquitté la Thailandgour

vivre dans les monasterexlifiés en Angleterre etoute une sée de
nouveauxdéfismoé a p e continuera avancer sur cette voikpres une
guinzaine d'années, l'inspiration a de nouveanché naiscette foisj'avais
prudemmentanticipé un tel moment. J'avais lu les principales écritures
bouddhistes dlusieursreprises eelle s mdéi nspi r.Mai®ihyt be
avait unesérie de textegue je n'saispas Is; je les avais mide cdtéen cas

d @rgencegrave C'était une bonne chose.

Le livre que ¢ gardhis de cOtéen casd @rgence monastique étain
recueil & poémesntitulésT h e r a gt Uh & 10i. Galsoritols les récits
des moines et des nonnes du temps du Bouddha qui ont réalisé le plein éveil.
Quand jb6ai per du ma paeltivieet ke ces istopes r at
profondesécrites pardifférentes pesonnessur la maniére dont elles ont
consacrdeur vie a la pratique spirituell&t ellesont toues réussiglles ont
touesat t ei nltL'unke de® précielses lecons der@eueil de poésie
spirituellefut que lapleinecompréhension du Dhama peutavoir lieu a tout
moment. Une religieuse, par exemple, était assidue mais ne pouvait pas
réaliserl é¥eil. Puis une nuit, ellestentéedans saabanepour se reposer
et,” | 0i nst an salampe, ser ebpédtétdibér@N ie b nstdnife
« éteindre, quitter». Alors que la lampe s'éteignait, saisiede I'ego ®st
éteinte Elle aracontéson expérience d'évedlansce poémeet il a été
transmisdans les Ecritures.

Tandis qubdil sbéboccupe duets champ
semant degraines dans la terre, nourrissant sa femme et ses
enfants, le jeune homme est prospere.

Pourquoi estce que moi, qui ai une conduite morale parfaite

et qui suis la doctrine du maitre, nepjli’e att ei ndre | e
? Je ne suis ni pareasee ni fiere.

Jeme suis | av® | es pieds et |joba
eau qui méavait | av®e couler 1| e
lLadessus, mo n esprit sbest co

entrainer un noble cheval.
Prenant une lampe je suis ergrédans mon log; j'ai

examiné la coche puis je me suis assise sur le lit.
Prenant | 6®teignoir, je | "'"ai af
Extinction de la lampé libération de I'esprit
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La | ecture de ces r®cits :m§adadomr
les diverses facons dolets gens praticaient. Certains d'entre eux avaient
déja un niveau de maturité spirituelle trés avanceé et n‘avaient besoin que d'un
bref enseignement du Bouddha ou de quelques instructions basiques d'un
disciple pour découvrir la vérité. D'autres avaientbisde graves
traumatismes émotionnels et cherchaient un refuge dans les enseignements.
lls étaient donc tres motivés par leurs souffrances. D'autres encore ont lutté
pendant de nombreuses années avant de connaitre une percée. Certaines d
ces histoires g@figurent peutre notre propre chemin de pratiqgue ou nous
incitent & continuer parce que nos problemes sempéefaisdérisoires en
comparaison.

Un autre moyen de susciter |l a |jol
L'un des exercices du discours supleine conscigce de la respiration (M.
sutta 118) consiste a respirer en ressentant de la joie. Au lieu d'attendre
gubelle arrive, nous pouvommesfUad r e
méthode plus simple consiste a cultiver une attitude joydgssevis de la
méditation. Trouvete moyen d'en faire une expérience agréabque je
suggéreaux personnes qui pratiquent seules#st de méditer aussi
longtemps que cela est agréable. Certaines personnes prééfixer une
heure au risque dgasser les dixu quinze derniéres minutes a supporter
douleur ouinconfort En continuant sur cette voiBinconfortva créer une
résistance, une tension et un mécontentemepgutétre qude seul moyen
doy ®c h a plependormileSi wus aimezméditer, cela @&era du
plaisir.

Autres moyens de stimuler | 6®nerg

Senti ment ddéurgence

Il existe me source particuli re doé®ne
pratique spirituell@ui se traduit littéralementpars e nt i me néd»i dd ur
enp Udaivega.Cela signifie éte stimulé spirituellementgveillé, secoué
généralement par une crise existentielle. De nombreuses persuomies
mues par ursentiment d'urgence lorsqu'elles traversent une caissleur
vie, commeune maladie graveu le décés ou la atadie d'un proche.
Cependantelles sont souvertellement angois® a ce momenlta que leur
énergie spirituellenest paralysée. Il peut donc étre utile de passer en revue
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les dangers de la naissance et l'inévitabilité du vieillisserderna maladie

et de la mort en tant que thesnde méditation spécifiquaant que nous
avons del'énergie pour pratiquece type de réflexianll est facile de
pratiquer quancn estjeune et qudes genoux sonéencore soupleskn
vieillissant, il est @ plus en plus fficile de pratiquer non seulement
physiguement mais aussi mentalement. Nousaramespas forcément
toujours en bonne santé et I'esprit peut ne pas étreadeitsiPour pouvoir
pratiquer, & plupardesgensorfi e s oi n d 6 énergied ® @ mriea b e
condition physique al &re exempde maladie. Vous direpeutétre: « Je

suis pratiqguement sOr de pouvairatiquer n'importe ou, méne i j 0 ®t
malade » Mais essayeet vous verrez quee n'est pas si facile. Qu'en-ést

des diuations difficiles telles que I'annonce d'une crise finaec?@ourriez

vous méditer alors que les marchés boursiers s'effondrent autoursi2 vou
Ou que dirieavous de veconditionsde vie ? Personnellement, pour pouvoir
méditer, jaime bien avoir agz chaud et asséz manget pourtant, ces
conditions peuvent changer.

Trois des autrescmotifs de sallvega» qui ont un sens pour les
bouddhistes sont 6 ® v 0 deala sowfranceayjui réegnedans lessphéres
infernales la souffrance que nous avofrobablement) vécudansles
renaissances passeées et la souffrance (possible) que nous subirons dans le
renaissances futures si nossommes pas assez diligethéns cette vie. La
derni r e s ourlc@® vdobdeatagseafinanee résdtant du
maintien de ce corps frig dans la vie actuelle (PP.140; cf. A.ll, 11bpst
®gal ement sugg®r ® de pr suebbtteeccommé h a t
moyen de susciter un sentiment d'urgence (S.V, 130).

Le Bouddha a décritek « cinq situationspropices a l'effdr»: 1) étre
jeune, 2) étre en bonne santéy&}evoir assez deourriture, 4)participer a
unesociétéharmonieusgs) avoirun Sanghau regnat amitié et ententéA.
[ll, 67). Nous avons peu de temmt notre énegie est limitée. En
réfléchissant a tout ceci avec ssgg nous trouveromsn  p e uardedr u s
a pratique. Nousavons intérét enettre a profite temps qui nous est imparti
Les minutes d®f i Icessoixante, saxansdix, muaev o n s
vingts ans pour r o u v e.Vite| ilGa@tnoeisddpéche

La conscience de la mort

Il est bonégalement de développen peula méditation sur la morEn
g®n®r al , pae ce rihénkvea guble car les gems tous une
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conception différentele la maet. Pour lespersonnesjui souffrentd éne
peinenon réslue, cda risque de réveiller umaumatisme. Pour d'autres, cela
peut étreun bonmoyen de générer de I'énergie auldsencouragea une

plus grande diligence dans la pratique spirituélé. i Us sembleue vous

avez besoin de ce type de pratiquasginergiqueil peut étre utile deous
rappelerégulierement que la mort peut survenir & tout moment. Ronss
tendanceacromgue nous all ons cont ildewueatr
évident que ce ne sera pas le icas jour, nous sommes guise et cbes
trop tard!

Dans unde segliscours (A.lll, 304), le Bouddha encourage les moines a
contempler la mort parce gucette réflexionest «tres fructueuse et
bénéfique». Il demande ensuite si quelqu'nmédite suda mort et I'un des
moinesrépond: « Oh oui! Je me dis Puéséje vivre juste un jour et une
nuit d e » P aute dnoingépond: «Je me dis 6 Rja\ive assez
longtemps pour fimila nourritureq u i ®mnéRa o0 $ Wneautrerépdnd:
«Je me dis 06 Rjaviveedetemps qu'il faut pour macher et avaler une
seule bouchée de nourritére Enfin, I'un d'euxrépond: «Je me dis
0 P u djesigre le temps nécessaire panspirer ou expirer. " Le Baldha
dit alors que seulsles deux derniers moines wient dans la pésence
conscientest développient I'attention a la mogtvec ardeur

Nous nbéen sommes g®n®ral ement pa
survenir a tout moment, elle peut étre immédiatbors, quand nous
comprenons que si nous somnolons en méditant, meysons de nelps
nous réveiller, noussentirons pedétre un respect renouvelé pour

Ibapplication dans | a pratique.
Souffrance
M° me soOi |l est dildsbuifrancestparfaisene koarcec o n (
dé®nergi e. Mai s n o u dacah dontomous l'adorddng, e

car trop de souffrancgpeut nous épuiseet nous découragerEtre
constamment dans la doulela détresse, la déceptiam lestribulatiors
peut étre tres déliant. D'un autre cbtési nous ressentort stresou un
malaisenous pouvons étre incitdschercher une solution. Dams discours
le Bouddha a déclaré que la souffraesésoit source de confusimoit de
quéte(A.lll, 416). Certaines personnes sont simplement déconcertées par ce
qui leur arrive elles sondésorentées « Je ne devrais pas éteensi je ne
veux pagy] u O isobit aiesh» Peutétre gaspillenelles de | 6 ®ner gi

128



lutteq u 6 e | | e sur wvainareelaxsbuffrance D 6 avant se poseet

réfléchr : « Je dois trouver une solutionaceleP | ut *'t que dbes

la souffrance de | 6i g nrefaulerrellesessaiettale ttoaver un
moyen @ e sortir. Cela leur donne une énergieipplémentaire pour

réfléchir, contempler leur situation de vie et rechercher une solution
spirituelle.Sans ceaiguillon,nousrisquons delériverd ans | 6i ner t i

apitoyant sur noumémes.

Modération

Joai rencontr ® des inppgéesed tnea s€Eeusqsu i
dans leuipratique spirituellequi y investissaielb e aucoup do®n e
elles mettentrop souventt 6 a csare D act i o nde sssuarplleire dfo

guelque parnpouratteindre quelque choge .éstpeutétreutile au tait début,
comme l'enthousiasme des jeurtps ont beaucoup d'énergie. Maign
général,je les mets en gale: «Faites attention; vous risquez d/ous
épuiser » Si on mise tousurl 6 a sepeggie an finit pars épuiser. Mieux
vaut la maitriser, la tapérer,avoir sur elleune action modératrice Cela
signifie parfois devoir renoncer da force del 6 ®ie etrnous détendre
davantage, ou ménessayer de voir commenbusnousen sortons lorsc
I'énergieest absentePar f oi s, | 6 ®n e trég ifod surnuoeu s
certainechoseau pointque nous en devenons obsédé®. ®ner gi e
une véritabledrogue mais elle finit toujours par saturer. Neasons tous
comment les choses se passprindon estvraiment @ bonne santé et que
tout va biengquandon vientde boire un bon café t  groédite toute la
nuit. Mais qu'en est du lendemain etdu sulendemair? Vous souvenez
vousde la voie du miliag ?

Dans leCanonp Uliliy a wne histoire trésntéressantegui illustre
combien il esimportart de savoiréquilibre sonénerge (A.lll, 374). Le
VénérableSona était exceptionnellement diligent dans ses efforts,iinmais
parvenait pas a obter@g moindre bénéficde sa pratiquestil commencait
aenvisagede retourner a la vie laiqu€onscient dson grand potentiel, le
Bouddha Iui donna un enseignement. Il linterrogea woe de ses
expérience dansla vie laiqueou il jouait duluth. Sona a confirmé que le
luth ne sonnaitbien que lorsque les cordes étaieotrectement accordées,

C
P €

ni trop tendues ni trop relachées. Le Bouddha a répondu que de méme, dans

la pratique spirituelle, ce n'est que lorsque I'énergie est correctejusiée

quel 6on peut dtdid Grace a cet @rsegnemeéns personnel, le
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VénérablesSona fut bient®t capabl e d&b®quU
plein éveil.

Ailleurs (A.l, 257), il est conseillé, lors du développemenkd@ e s pr i t
élevé», d dvoir recoursaux trois qualitéd e concentration
d 6 ® g u aem lesraitern@niSi on n‘applique que la concentration, I'esprit
a tendance a la paresssil 0 werfait g des efforts, I'esprit a tendance a
étre agité; et son n'applique que I'équanimité, l'esprit peut p&s se
concentresuffisamment pourarriver ala libération finale.

Somnolencgendant la méditation

Il existe un discours (A.IV, 85) ahs lequel le Bouddha aborde
spécifiguement le théme de la somnolence pendant la méditation. Le

Bouddha avait deux discp | es proches qui | 6ai dai
Sariputta était son bras droit et dmlltha, son bras gauchen jour, le
Bouddhaconstataavecson «i i | ns| que Maggallthaétaiten train de

somnoler dans laforét|l or s g udeiméditeeLs Boaddte ivitt a lui
(par ses pouvoirs psychiques)@tdonra un enseignemertres impotant,
undiscoursdans lequel il énumeére tdacons de gérer la somnolence.

La premiére consiste a ne pas préter attentiontée quirisque deause
dela somnolencepar exemplain objet de méditatiotrop relaxanbu une
attitudedetyperefoulemen

La seconde consiste a réfléchir, a étudier et a examiner attentivement les
enseignements du Bouddha. C'est une fagon de stimuler habilement I'esprit.
On croitque la méditatioconsiste toujours a apaided e s pr i t , mai
par f oi s béeagig.iDans de@dnpus devonstimuler uneactivité
mentalema i s e n |la@ueelgye thosgedhanafiqueomme réfléchir
sur le Dhamma.

La troisiéme facon est de réciterdes enseignements dbhamma.
Techni guement , cela n@GckReswddhlg, chh
appris des passages par ciur pour
passages inspirants, par exempé&e prise des TroisRefuges, sont
particulierement utiles. Si vous n‘avez pas agpdsn s ei gnement g
vous pourriez petétre en lire quelquesins. Un enseignant contemporain
qui encourage la pratiqude la méditatiortoute la nuitles soirs de pleine
lune et de nouvelle lunalterne des périodes de méditation assisenet
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marchant avec des récitations répétitives d'uneehetites gens trousnt
celatrés stimulant.

La quatriéme facon, lorsque vous remarquez quedadsiinez de la téte
etgue votre esprit est trop morpeur étudier ou réfléchir sur le Dhamma,
consiste &e «irer les deux oreille» et asemasser lebras et les jambes
Une de mes méthoddsrsque je suis assen méditatioret que je me sens
fatigué ou somnolenest de masser mes doigemns faire de bruiC'est ue
espécede réflexologie En se massant latoigts, on peutstimuler tout le
corps. $je le faisdiscréement, personne ne le remargieelaa souvent
un excelleneffet sur la circulatiosanguineetle réveil dd'énergie.

La cinquieme méthode consistedlever desonsiege, & asperger d'eau
et a regardescintiller les étoilesOn peut ausssortir prendre I'air, ou faire
guelquegtirements.

Si, | or s g LaBsisala soranpleneenedt toujoumésente la
sixieme méthodé peutétre pasausi facilei consiste a développer la
perception de la lumiére. Il existe des exagside méditation traitant de la
facondecréerdelaumi re dans | 6esprclaitequaf i n
le jour’. Je ne le recommanderais pas, car il est difficippesd 6 ®t e i n d
cette lumiére! Un moine que jeconnaissaien Thailande effegait une
longue retraite intensive et souffrait de somnolence nsitrelui a parlé de
cette méditation sur la lumiere et il I'a développée pour gu'il y ait de la
lumiére dans somsprit en permanence. Il pouvait fermer les yeux et la
lumiére était towgurs allumée. Maispaes, il ne pouvait fus dormi ! Il a
parlé de ce nouveau probléme a switre et celuti a répondu « Eh bien,
maintenantiu doisapprendre a éteindre la ligre » Il a donc d rester assis
pendant deux joursy fermer les yeuxte® e s s étgindre la Wirbiére.
Ensuite,il a pu dormir a nouveau. Une méthode plus facile et plus slre
consiste a ouvrir les yeux lorsque vous vous sentez somnolent. Vous pouvez
les ouvrir pour laissepasserjuste assez ddumiere pour contrer la
somrolence, sans regarder autour de voufoacaliser votre regardur un

27 Le Commentaire sur I8aily u t t a dbhnekesinstauctions suivantesposer
son attention sur la lumiere du jour, parfois fermer les yeux et parfois les ouvrir.
Lorsque la lumiére apparait (dans I'esprit), que les yeux soient ouverts ou fermés,
cela signi fii& créeula pelcaptiomdeumiére® of. SCOB, 1946
note 273. Cependant, Analayo (2012 p.68), se référant & D.llI, 223, estime que
« perception de la lumiere pourrait signifier «larté mentale.
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objet. Essayez de cligner des yeux vigoureusement pendant quelques
minutesof ai t es des exesyeux.ces dO®tir eme

Si la somnolence ne disparait toujours pas, la septieme soggestide
se lever et de méditem marchank avec les facultés contenues et I'esprit
recueill ». Cela peut générer physiquement plus d'énergie. Vos yeux sont
ouverts et vous deveztre plus attentif. Il est beaucoup plus difficile de
s 0 e nd o r minmarcle.uvais akla pent arriviefaites attentin! Iy a
aussi plusieurmmaniérest 6 adapt er .dOa petut@justerdawviessg n e
de lamarcheet la longueur du chemin. La nche vigoureuse peut étre
stimulante pour certaines personnes mais épuisan p o u r ddéaut
augmenter la vigilance, certaines persong@gneront a suivran sentier
court qui les oblige a s'arrétesouvent pourfaire demitour. D'autres
personnes trouvelot Wi sentiercourt les perturbear elles ne parviennent
pas a attedre unrythme de marche confortable pour pouvoir se concentrer
On peut aussi faire des essaadterrer la vitesse, fae des pasplus lorgs
marcheren arriére, marar sur un sentier étroit ou sombre, mancau bord
d'un plan d'eau ou de la menprier et descendrgne colline, etci tout ce
qui peutcontribue a réduire la somnolence.

Et enfin, si tout échoue, la huitieme méthode coasis alonger sur le
cOté droitavec|l 6 i nt e serévalller debequd 0 sem a nouveau
conscientOn se rposemaiso n  n e  pad ap,ceonrse levalésle
réveil. Peutétre étessousfatigué parce que le corps est physiquement épuisé
ou pare que l'esprit est épuis®ans ce casyous avez besoin deous
reposer. Chacun doit savewmbiend 6 h e u moranseil ilduéfausUn jour,
guelqu'un a demandé a Ajahn @ha Combien de temps doejs dormi ? »
Des références dans les Ecritures indigugue le Bouddha ne dormait que
quatre heures par nuit. Certains enseignants prenekna la lettret, lors
de certaines retraited,e mandent o/u eu natlieronin qué cuatre e
heuresQuant aAjahn Chah il a répondu « Je ne sais paguelssont vos
besoins de sommeil. A vous de le découwiNous sommeses meilleurs
jugespour savoir combien deposil nous faut. Certaines personnes utilise
beaucoup d'énergie physique et ont gdrg besoin de plus de repos.
D'autresont un esprithypemctif etnécessitenplus de repos mental. Plutot
gue de luttepour teniravec quatre heures de sommeil legete votre vie,

il est plus important de coaftre votre esprit. Méme sious dormezix
heures par nuit, au moinsusle savez Et a mesure que vous apportez cette
qualité de connaissance dans votre espeltji-ci devient plus clair et vous
constategz peutétre que vous avez besoin de moins denseil. Votre
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esprit devient plus claparce que vous avez une meilleure connaissance de
vousméme C'estautre chose quee chercheuneréponse de I'extérieur.

llseraitpeut® t r e wuti | e d &eaneaonéthodeuecertains u n ¢
enseignants de laoffét en Thailana utilisaient pour lutter contre la
somnolence. C'est une méthode plutdt extrémepgusonnellemene ne
recommanderais pas agler i s geateined des blessurgsaves voire la
mort. Cegndant, certaines personnes souhaiteront-gteeitessayer une
version adaptée La méthode utilisée consistait a s'asseoir au bord d'une
falaise ou d'un gros rocher, de sorte glaelinait fortement de la téten
risquait de tomber padessus bord. Biesiir, noun 6 ent endordse p a
ceuxa gu cette méthode a réudsiLd i ce® que ihstinct de survigeut
nous apporter une décharggpplémentaire d'énergi que celleci chasse
la somnolence.

Une autre version plus slre déteanéthodeonsigait a s'asseoir sur une
plateforme surélevédrés instable, de sorte que6on ®t ai t av
moi ndre mani f est aparuarveitbfuthnUtheoversidns s e |
moderne consisterait peétre a s'asseoir sur le bord d'une chaise ou d'une
plateforme légérement surélevée, ou au bord d'useime ou d'un étang
d'eau froide (dans un endroit ou vougisguerez pas de vous blegsg@rste
pour vérifier si cette méthodpourrait vous convenirPour certaines
personned| suffira peutétred e  ®dir anméditation en plein aidans un
endroitou le changement de température, le vent, les insectes et legeisruits
stimuleront davantage @v i t er ont quo6 e.lClestlunedes s O
méthodedormellesmentionnées dans les Commentairess@a non p Ul
(NDB, 1595 n34).

Méthodes spécifiques

Parfois, la Iéthargie et la somnolence requiérent la mise au point de
moyenshabiless p ® ci f i ques ou | Oparidulieressoart i o n
traiterle probléme qui est le vétre 6 a t t doihtbupussrétreau premier
planmaisnous pouvons aussi étre créatifs et écauténeintuition.

Lébune des causes de |l a | ®t hargi e
les Ecritures est la somnolence aprés les repa Commeil a été ditdans
le chapitre surds désirs sensiels, la pratige qui consiste & manger avec
moderation» e s t déun grand secolAdgstara L e
Ni k Explmuequecela signifiecesser de mangeralagsue | don po
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encore avalequatre ou cing bouchées de nourriture (NDB, 16383). De

plus, pour augmenter I'énergie et faciliter la digestion, il est bon de faire une
méditation marcée tout de suitapréslerepasaid ent r epragtre d r e
forme d'activité telle que balayer canger ses affaires.

Une autre cause de léthargie et de somnolénoguée estl6 a p ade hi e
| 6 ets.H esibon de commencer par voir si cette apathieausée par un
probleme physique ou par autre choseElle pourrait étre li@ a des
changements de temps, en particulier par temps chaud. Pendant les apres
midi paticulierement chauds et humidds Thailande, j'ai remarqué que
mon esprit était trégpahigue Cé est arr i v® qtueel |j dragrpte
cela « effondrement tropicab et la seule méthode efficace poueymnédier
était de faire plus de méditation en marchant et de boire de la caféine
Parfois, cela peut aussi étre di a pledblémedligestifs ou a des troubles du
sommeil.

Il arrive queles méditants, en particuligrendant ledongues retraites
intensives souffrent detroubles rénaux dus a de nombreuses heures en
position assise. Rester assis pendant des heures peut provoquer des tensi
dans le bas du dos ehe compression des reintln de mes amis moine
d 6 o r thmoismne'a parlé @ utraitementchinois degeins par'eauqui
consistedoi re cing verres doeretioyedesst i |
reins. (Si jamais vous essayeeillez a vous trouvatansun endroitproche
destoilettes!)En t h ® o r i purgeried reinsntaig]'gi détouvetrgue
cela a un autre effe€omme & systeme digestif doit traiter toute cette,eau
la circulationsanguine est accéléréie buwaistoute cette eau le matin et
jbavai s | a savalésne tassede cafiééndont.d'étais« dopé»
maisde facon tré paisiblest je ne meendormais pa&en partie parce que je
devais aller aux toilettes toutes les quinze minté® a retjuie mbn ami
moine m'anontré a ce sujet disajue ce traitememguérissait de nombreuses
maladies en éliminant les toxines cemies dans les reins. Bien qae |
guanti t® dspéiésoitagcing verees, @ vous suggere de faire
des essaisqur voir ce qui vous convient.

A d'autres momentd, 6 a p detl'dspritest plutét liée & un probléme
mental.Peutétrequenous passons pane période de détresse émotionnelle
ou que des souvenirgerturtantsn o u s revi en.nReumétre - I
sommemous Sous un nuage deer t e @ hoost semtchdous
découragés ou déprimés. La méthode principale pour traiter pet es
apathiqgue(comme mentionné @essus) est de développs facteurs
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d'éveilles plus énergisants étudé duDhamma, I'énelig etla joie (S.V,
113).

Marasmespirituel

Le marasme peut étre cause de léthargie spirituelle, mais peut aussi étre
un sigie positif indiqguant que la pratique fonctionne réellem&nbn est
toujours prisonnier du matérialisme spirituel des valeurs e go et
espéreung@ainé spirituel , on gpeegientne se passe.r |
Cependant, lorsque la pratiggemmence a fonctionner, elle fonctionne en
dehors du cadre normal de l'ego et degsatfications Elle agitdans les
coulisseen tr avai |l | asapanses valeurdod engaus détachant
ddédell es. Nous dddmofitepirituelp busl Begoi nnc
compris ses petits jeuonc, plutbt que deousi nqui ®t er du f
a pas de progres dans la praégous prétextgue nous ne voyons pas de
résultats évidents, nous nous rendons compte que la pratiqgue a maintenant
progresé aun niveau plusubtil ot le marasmex@rimeen fait plus depaix
et de finesselans notrepratique.ll nous faudra pedétre abrs réexamirer
nos priorités dans la pratique spiriteell cherchonsious plus de
gratificationsou plus depaix ? Nouspouwonsaussiaccorder plus d'attention
aux processus internes qu'aux avantages externes.

Si nousprenons conscienapie le marasmes d aune maniére rigide
d 6 a p p Une techeique, nous dens peutétre faire preuve de plus de
créativité. Le but des ¢hniques est@ nousaider a développer des qualités
spirituelles. Alors, quels autres moyens pouvooss utiliser pour les
dévelppe ? Ajahn Chah n'a jamais adhéré&ide techniquearticuliére Il
disaitqu'il y a toutes sortes de moyens habilggya) pourcontrerla grande
variété s états mentauxnéfastes Son mot d'ordre étai «Si cela
fonctionnepour vous utilisezle ». Ainsi, enn 6 a d h @ucana techrique
de maniéreexclusive nous pouvons utilisdes unes ou les autres selon le
momentet le besoinJe pense qu'il savait a quel pdiat«moi » est doué
pour récupérer tout ce qui lui permetsgedéfendre; comprisles techniques
spirituelles. En outre, méme si certaines techniquébien fonctionné pour
vous ellesne fonctionnesnt probablemenpas indéfiniment car la nature du
«moi» change. Nous devons garder une longueur d'avandessuwses de
l'ego.
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Changer de routine

Une facon de garder une longueur d'avance sur tegsiste a&hanger
régulierement notre fagon de pratquAjahn Chah était un maitre dans le
changement de routine. Juste au moment ou les gemsnencaient a
s'habitier & unecertaineroutine au monastere, il la changeait. kemoi »
aime ks habituds, il se cache derrierka familiarité de la routineDong,
dérangelaroutinenousaideparfoisa déloquerlesénergies et a nous sortir
de notre ennui ou de notre Iéthargie. Au lieu desvaigser écraser pane
routine figée, essayez de faire une longue marehepleine consciencet
voyezquel effet cela produit swotre niveaud'énergie.

[ mbéest ar r i v ®midiendmailandaje mecbhtizelsahe a
grand succés pour maémir un degré de présence dans ma méditation
bout doéun moment , $omirumEeujustepbus presthdree g U
I'air. Je ne suisassissurld a | eh I@®nle dos appuyéontre lemur. Tandis
guej 6 ®dssisilgs j'aremarqué leformes que dessinaient lesyons du
soleil sur le sol, les feuilles qui flottaient doucement damsise, les insectes
qui défilaient, et j'ai remarqué que l'esprit était tres calnEadaitement
éveillé Je suis resté assisomme celapendant environ undeure en
ressentant un degde paix que je n'avais pas atteint apres des heures de
pratiqgue denéditation formelle.

Une autre approche particuliérement importante et utile consiste a
toujours étre présent et conscient datsut ce quel 6 o n nofammei
pendant la pratique méditatibabituelle. Je recommande généralement aux
personnes d'obsenviétat du corps et de I'esprit au début de chaque séance
de pratique formelleDans quelétat physique et mentditesvous a ce
momentla ? Une fois querousétesclairement conscient dega@onstances
qui sont lesvbtres vous pouez adaptervotre approche de la pratique en
fonction de | aGénéakindntesRgerdsed elnfgiamgsetna n
leur pratiqueréguliéredd temaniere méthodiquégée, puiss 6 e f f or cer
| 6 adapt e deldsituntianApré®,dsise demandent pourguls sont
fatiguésoupour quoi i lisc 6e®&d n d corume nsti undpi | | esmn
suiventmachinalementine routinedénuée deynamisme

Dépendance a la pensée

Pour les personnes qui odéveloppd'habitude de dépendre de la pensée
pourresteréveillées, travailleravecla léthargie et la somnolenoécessite
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un changement d'attitude vdsvis delapengeQu and | 6 ®t ar6 s e
d'une de retraitenonastiquale trois mois,quelquespersonnes sont venues
séjourner au monastere. Je leur ai donrgdques instructionssulat t e nt i
a larespiration et, au bout deux ou troissemaines, je leur ai dit« Trés

bien. Maintenant dissez tombela respiration et olgsvez simplement les

®t at s .xdlo6Geusnprddas sOetsit aistedbmdidit qu'ie med u
pouvait pa®bserver son esprit C 6 ®dargdn qui aimait réfléchat il se

souvenait quele premier enseignemern u 6 o n I ui avaai t
méditation était: «<M®d i t er , ¢ 6 es>sAlorsmepuiscacangd e n s ¢
essayaitde nepas penser. Imagimeun peu | | sO®t ai tdeux et r

sortes dgpenséeslespenséesgui tournent dans la téét la penséée ne pas
penser. Il poursuivait ses meees dans sa tétegginéralement il lui fallait
environ un mois de pratique intensive avant de pouvoir arréter de penser.
Mais, a ce mome-lg, il ne pouvait pas observispenséeni toutautre état
ddesprit p agoutsupprimméEBsuite, a finvdaretraite, lorsqu'il
reverait a la vie odinaire, le programme deensées se remettait en roete

son esprit était incontrdlable. Les pensé&gsenaient le desses il tombat
généralement dans une profonde dépression.

Pouvoir observer le prossus dela penséenous ouvreune autre
perspectie sur legpensées. Plutét que de gaspiller de I'énergie a essayer de
les arréternous constaterons peutt r ellesg'ar@tent parfois dles
mémesd s qubon es s.Lertes,odtes ndyveifeshalbtisdesr v e 1
leur ont donné uncertain élan, mais si nous ne continuons pas a les
encouragere t S i nous n O es dealgsocsupprimay,aekes n o
finissentpar se calmer. Nous 6 a | opua so nd 6 @xpenségs, aous
employonglutbt cette éngjie a les observer et a les connaitre.

De mémecertaines personnes qisl 6 habi t ude de tou
controler leurs penséesu  poi nt que spemiermeds de d e\
fonctionnementans lavie. Il y a toutes sortes de pensées dansritestyl
faut pouvoir | e ®rtampomtprolulremej paAG¢EU @'u
rendentfous parfois, maigettelutte est souventpuisante. Qe attitude
s 6 a c c o ngereeglangentd @n  jugement intérieur insidieux qui
commentesans arrét « Cette penséeest inspirée / Cette penséeest
stupide » La pratiqgue de la méditatiamousincite ainvestir notre énergie
d a nabsehationdec e qui s e p plst@qeddnale contbl® e s p
Cependant, cela ne se fera pas du jour au lendenhain. 4 6 a«é t d
énergiser> notre maniére #bituelle deconsidérer les pensées de
dynamiser la nouvelle fagon deslobserver. Cela nécessite une prise de
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conscience claire des habitudes menta¢egigemenetdec ont r 1 | e .
fallu beaucoup detgmms (et | 6y pourawoiaunelplésences n ¢ C
conscientewon critiqueJ 6 ®t ai s f ort emeaet habpt ué
que je prenais cela poune vertu. Bien sQr, il est nécessaire de distinguer le
bien du malet ensuite de juger ce guitde mieux pour nous mais la plupart

du tenps c'étaitune autre voixqui me disait ce qui était le mieux pour moi

pl ut lune capsciénce clairet une sagessé s s u e de .l 0 e x
Cependant, plus nous dams de I'énergie d'observationdu processus
mental, plus il s'estompe ou passe au septarnd

Si vousparvenez abserver le genre de pensées qui se produisent juste
avant que la somnolence ne s'installe, vdésouvriez peutétre que la
somnolence est une facale nier ou d'ignorer quelque chpsei encore
d'essayer de résister, de refuse de repousser quelque chd3ela signifie
que \ous avezyénéréun état d'espritle refoulemendu de déni Etdans ce
cas laréactionhabituelledu psychismest de s'endormir. Si vous remarquez
cette tendace, vous devez faire quelque chasir vous libérer deette
attitude sougacente. Il est utileelcommencer par éclaireiotremotivation
dans la pratiqueD a n ©ctupléSentier le facteurd e | @oh Justes(out
Pensée Just@stuneintention derenonement,de nonmalveillanceet de
nonnocivité Ledéniestil un renonement? Estce que repoussks choses
est une fagon de ne pasire ?

Si vous avez une activité mentale tiogortanteou tropprenanteil est
tres utile d'essayer de dépladar conscience vers le cotpde suivre
attentivementles sensations dans le corps, plutdt que de regaeder
tourbillon dev o s pens®es. E présenceeansciabdeR | ar ¢
pratiquant 6 at t exmessentimcorporelsainsi vous nedépendrez @
de la pensée pour restareillé et vous élargirez 6 ® v dence @ontbtre
esprit est conscient. De cette fagon, vous pouvez enraciner une partie de
I'exceés d'énergie mentale dans le corpsenir une distribution des
énergieplus équilibrée entrle corps et I'esprit. Vous remarquerez p&ne
gue cela a un effet bénéfique ses létats extrémes déthargie etde
somnolence, ou du moins que vous &lasantagecapabled 6 ® qui | i b
I'énergie entrée physique et le mental selon ce qui est les pltile sur le
moment
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Sagesse

Enfin, lameilleureaide pourutter contre la Iéthargie et la somnolence
est, bien sdr, la sagesde est utile, méme judicieuxd 6 a v o ibbanneu n e
capacitéde discernement. La sagesse consiste a savoir ce justest ce
qui ne l'est pas. Mais pour vraiment savoir cefa profondeuril faut
connaitre les deuaspects des chosddabituellement, nous ne voulons pas
regarderce qui est désagréahl@ousigeons que <cobest n
refusons de l&oir, nouslerepp s son s, n oiuneus hebvoutpmso r o
voir que les bonnes choses. Maisréagissarginsinous n'arrivons jamais a
comprendre comment |'espfiinctionnevraiment Etesvous capable d'ée
clairement conscient et &udier la nature dda léthargie etde la
somnolenc® Peutétreq wide certainglouceuvous aiderait.

Le développement de kagesseasse paplusieurs étapes, deais la
connaissancg u sadaucémpréhensiogtj u s daws@gésse ultime dans le
sensd 6 uaormaissance réelle de la nmatuli «moi». Dans un premier
temps, nous apprenons quelque chose sur la lIéthargie et la somntdence
exi stence, | eur or i getleu capaeaitd &cedser enma |
gé®r ant plus doé®nergie. Nous rgiommme s
afin quelles nes 6 e n r pasitrop Ensdite, WUsS comprenons mieux les
divers outils a utiliser pour les traiter rous comprenons les avantages et la
val eur de Ito@®muer didalinen dtesn ci nq pui
des septfaetur s d 6 ®v e i gratigueGantibuwe etous cefactews
bienfaisantsse regroupentNous commengons a comprendre la nature de
| 6 ®n eafagon dont le tordenctionnejafacond o nt  Foidceoang r i t
et la fagcon donla léthargie et la somnahce sont créées pardenoi » et
toutes legitreriesq u 6 i | cr ®e.

RESUME

La léthargie et la somnolence salats effets ressentis plarplupart des
personnes qui eaient de développer la méditationd € pdutétre
davantageain probléme pouceux qui went dans urlimat froid, qui sont
habitués & une activité importanteget, ensuit¢ s 6 e n g aexeraicé d a
plus passif dda méditation assise. Cependaniéne si ces états sont
désagréabkeet frustrang, il s'agit essentiellement de développeg telation
plus équilibrée entre I'énergie physiqud ed ® n mantglé. €lutdt que de
lutter contre la Iéthargie et la somnolence, il peut étre plus bénéfique et
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int ®r es étiertt addature de | 6®ne+wlg? e h
Comments épuise-t-elle ? Comment peutlle étre revitalisé ?

Souvent, c 0l fitdeyouldse débaRrassende la [éthargie
ou de la somnolence qui nous fatigue. Essdgese débarrasser de quelque
choseest souvenépuisant. Mais si nous sommes capablasodis arréter et
de nous demander« Que se passkil dans ce corps et dans cet esprsh,
nous apporterons probablementdavanthge c | ar t ® etiqud.6 ®n e
Investiguersur lavéritablenature des choses peut &saltant estimulant
et peut nousconduire a la libératiorpar la sagesseEssayons donc de
travailler aveccet obstacle de maniére habile pdécouvriren nousune
source d'énergie plus pgomde, qui ne dépend ni déa volonté ni de
I'inspiration, maigjui prend sa source danstre potentietle sagesse ultime.
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AGITATION ET REMORDS

Brahmanesiun homme dot ® ddéune bonne v
dans de | 6 e a uetfat toarbillbneer, predaisant deg vagues,
il ne se reconnaitrait pas et ne se verraitpdstequ 6 i | . ®st v r :
m° me , S | 6esprit rdel aigil tqautdiumn eest!
submerg® par | 6agitation et

Le quatrieme obstacle a également deux aspectsl 6 a giddhaach i o n
et le remords ou inquiétudé&ukkucca. Uddhacca signifie «absence de
repos, agitation, excitation, distractionLe Chemin de la puretéjoute:
«Uddhacaa | a caract®ristique de | 0ingt
vent. Sa fonction est l'instabilité, comme un drapeau ou une banniéredouetté
parleventCel a s 6 ex pr i agéaation,camme des cembegui d 6
se soulevent quand on les bombardepde e r r &gkkBuccasignifie
«remords, scruge, inquétuce ».Le Chemindelapurett6 e x pl i:qu e
« Kukkuccaa pour caractéristique legret ultérieur. Sa fonction est de
causer du chagrin a propos dequi a été fait et de ce qui n'a pas été fait.
Cela se manifeste sous forme de remords. Sa cause immédiate est ce qui &
®t ® fait et c @©n peutdonsidééraette ailtion®dm@de f a i
unesclavage. »

L'agitation est fondamentalementun éah e x ¢ s T tb@oBtraieer g i €
de la léthargiei et peut se manifesteaussi bienphysiqguementque
mentalement ou spirituellement. L'agitation physique peut avoir un impact
sérieux surl'esprit, tandis que l'agitation spirituelle imprégne notre vie
jusqu'a é¥eil complet.

Quantauemords es@ | e regret, |l e chagrir
«ce qu a ®t® fait e t» aatrementditune mguetude a s
excessive par leserreurspasseées. La plupartdemps, on tradukukkucca
par«inquiétudesmai s comme i | s Oparticuliere chuséen e
par une faute deonduite,i s e mbl e ap p rnoprem@dsd 6 u t
et dobéexpl i quer cohmbtatiomplus I@®gen tdne quelfarmes s
de douteauchapitre suivanBi en aqudivle souventu que
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remords pouavoir commis undaute ou uneerreurou pour avoir offensé

g u el glorsyuercela devient une obsessionl, r i s qooweruded e n
ronde interminablede penséesculpabilisantesou de récriminations
intérieuresC 6 e s t a € remdrds stimde parfois I'agitation gtie
l'agitation peut dclencher le remords. Il existe également des différences
sensibleentre eux.

Une mdlitation
Asseyexous ou restez debout dans un endroit calme et tranquille.

Portez votre attention sur la respiration pour concentrer et calmer
I'esprit.

Ameneza l'esprit le théme de l'agitation. Pouveaus ressentir une
certaine agitation en cet instargue ce soit physiquement, mentalement ou

spirituellemen? Si ce nobdest pastouslesmuskles,du e s
corpsau maximumgomme si vous étieittéralement «hors de vous. Ou
bienessayezde ont racter | e cor preommeasumeu 6

charge d'énergie pulsba travers lui.
Quelle est la sensation génér&le

Quelle est lgprincipale tonalité du ressenti? Agréable, désagréableu
neutre?

Essayez medt@damenjnoer e x p ®r iagitdcommahd e s p
exemple lorgue vous avez trop de choses a penser en méme temps- Pouvez
vousvous connecter eet étatd'esprit?

Quele estla tonalité di ressentia cemomenia ?

Pourf ai r e | 0 elxOpa®yriiteantcievond peupez essayeude| |
retrouvertoutes les formede «moi» que vousonnaissez le « moi» qui
aimeet qui nied«anbi ORI veuteesqui ne veut pas, etc.

Quele estla tonalité du ressentide cette expéerience

Pourf ai r e | 0 enrerpolls, essayax & ®daquer un | ¢
que vougpouvez avoifquelque chose de gérable) p r o p @hwosedideu n e
vous avez ditou faite.

Plutét que de laissde ressentse répercuterdansd espri t, Vv oy
pouvez vous ouvrir 7 | 6-delage®equesvous € O
«auriezdirou«n 6 aur i exdarpas d ¥
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Observez les sensations que cela peut déclencher dans le corps.-Ou sont
elles situ@s ? Essayez y'étre pleirement présent

Quele estla tonalité du ressenti?

Ramenez l'attention sur la respiration. Comment est la retgmir&n ce
moment?

Quand vous lgugerez bonouvrezles yeux etlétendexotre posture.

CAUSE

Le C a n o ndit gue la principale causeaditationet de remordsst le
fait daéawetanedtention inappropriée a l'inquiétude de l'esprit
(avl pasantacittassa(S.V, 103; cf. A.l, 3)Oril peut y avoirtoutes sortes de
raisons pour dun espritsoit pertirbé Tous les autres obstacles peuvent
perturberl e3prit. Par conséquent, si votenstatez quedlun d o6 e ux
cause initialede votre agitation mentglgous devez commencer par porter
votre attention sur la maniére de traiter cet obst&l&'il est difficile de
déterminer la cause sojacente, agissez directemesur l'agitation et le
remords.

Une des causesoncrétesde l'agitationvientdu f ai t tpacc
d'importance a l'efforfpaggahanaet pas assez a la concentration (A6l7;2
cf. A.lll, 375). Le Chemin de la Puret@ntient plusieurs paragraphes sur «
comment maintenir équilibrées les cing facultésesfacultésétant lafoi,
16 ®n elr @a tet,laconcentoation da sagessecf. S.V, 193). Il déclare
« L'agitationdomine celui qui est fort en énergie et faible en concentration
car I'énergiefavorise l'agitation » 1l souligne également queal faculté
déattenti on impertantep a t c &lerefwitd qué'esprit re
sombre dans l'agitatiodu fait dela foi, de I'énergie etde la sagesséqui
risquent ddavorise l'agitatioetpour ®vi t er [Iqisivétédl t o1
fait dela concentratiorfqui peutfavorise I'oisivetd. »

Energie et volonté

Toute forme d'éergie excessive, physique ou mentale gginérerde
l'agitation. Commel 6 a g i estdet contraire de la |éthargie, le reméde
consistant 7 d®v edépapspleléthardie i Is yéree d@
trop efficaceetd éngendred e | 6 a Wy arriveadue, parninadvertance
noussurstimulions|'énergie. Certains exercices physiques tels que le yoga
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ou le ta-chi, utiles pour générer de I'énergie, peuvent également entrainer
une surproduction d'énergie, provoguant une agitation. Personnellement, je
trouve que faire des exercices de yogasobir est trop stimulant pour la
méditation (et parfois pour le somme#)d'autres moments, des discussions
passionnantes, une lectarep émouvante, sans parler de la télévision et des
ordinateurs, peuvent déclenchersyndrome d'agitatiodifficile a calmer.

Lune des sources | es gdrcadevolomés i di
Dans | e dernier chapitr eluhdgsthayers e x p
de lutter contre la Iéthargie et la somnolen&iors, mmmentpeutelle
engendrer dd'agitation ? Fondamentalement, cela est di a une volonté
exagérémengtimulée,autrementditune f or me do6®ner gi e
des effets secondaires graves. La volonté est génér@eeteepar des
concepts axés sur des objectifsqet renforcentl'ego. L'ego a ua idée
conceptualiséale ce qu'il veut ell dirige la voloné pour l'obtenir. Le
premier probl me avec aldexonceptiendonc ® e
pas en harmoniavec la réalitéNous finissongar poursuivreun concept
qui ne corespond pas a ce qui se pagstlementde sorte que nous sommes
décus,insatisfaits et agitéd.e deuxiéme probleme est que la volonté est
systématiqguemeniae surdes objectifs et lorsque I'objectif n'est pas atteint
i ce qui est inévitablé on se reouve encore décu, insatisfait et aglté.
troisieme probléme est quevalontéfortifie | 6 edpr soitnous restons
au niveau de pratigue de | d6ego (f
d®r oul e bien, n o teemingne entore nebfaisndecus| 6 e ¢
insatisfaits et agités.

Cependanti| est possible de prengl consciencgue la volonté domine
quand omremarqe a quel pointe « je » estomniprésent dans notre histoire
«Jo ai besoin de plus de m®diotnat ijoené,
jeé jeéé. Vous devenez pl estsdeplusandu
plus rigide Unesimplepetite quantité de tension sur westainepériode de
temps peut clairementintensifier l'inflexibilité. Lorsque votre corps se
contracte, votre esjpise contract@ussj ce quiva produireun corps agité et
un esprit agité.

Foi et sagesse

On dit que la foipeut également étene cause dyitation Sila foi est
trop grandeles enseigaments ont tendancenaus rendrérésenthousiastes
et zélésau p o iilWavientdiffiéile de lesanalyseccalmement. En outre,
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cela peut parfois déborder sur le monde extérieara envie de proclamer
cettemerveilleusevérité oud éssayer € convatir ceux qui nous entourent

I ¢ 0 desktomplexe du zéle migsinaire». Dans le bouddhisme, il existe

un phénomeng u e | 0 o rétredfqudu Bhlarhnea». Quelqu'un peut étre
tellement inspiré pasa vision dubhamma qu'il est obsédé par l'idéeld
transmettreaux autressansveérifier sile momentet le lieu s'yprétentni si

|l es autres sOyPlimtt®r epse nd 6 ®US gpyaesr.
judicieusementet sereinementil laisse jaillir I 6 ® n, ecomgniee si

| 6accept at dllatoonfilhersa peopré aorapséhensioBouvent,

cette compréhengics 6 e nellevalissiparla ui t e, car | 6®ne
pour intégretout ce qui lui avait été révédeétédissipée’ | 6ext ®r i e
On dit que & sagesselleméme peuprovoqe r de | dasdnet at i

s'agit que de la sagesse initjala connassanceintellectuelle Savoir
conceptuellement quels sont les résultats de la pratique cpéet de

| 6agitati on aptedrces résuftatg semblentfaciles a
atteindre, etda empéche que se produise wéeitable expérience. De plus,

avoir des connaissances spécialesdaisentir spéciaussi, ce qui peut étre
tresstimulantOn cr oi t savoir suolestjetecomvegtu 6 i |
prouverses capacités, ses connaissancen débattre avec les autres.

Manque de motivationne plus rien a attendrele marasme

Comme dans | e cas de |l a | ®t hargi e
manque de motivation, la perteghttenesi le « marasme». Si nous ne
trouvons plus de joidans la pratique spiritueli@u si nousn én obtenors
aucun résultat, cela peut conduire a une agitation spirituglleva
s 6 expr i meela reifonciianne pas, peitre devraisje chercher
autre chose. Pedétre devraige faire du badminton spiritudé dimanche
soir au lieu de méditét» C 6 egs®&tn ®r al ement | e r ®s ul
débune connai s dedafacom dontrseerodidieiprocassus de
la méditation. Ajdan Chah a souvent donniégnagedu fermierimpatient qui,
se demandant pourquoi le riz ne paysas plus vitearracte régulierement
les plants de riz pour vérifisr 6 i | s racima$ A d'aditres moments, nos
attentes peuvent étre satisfaisess leplan de la vie dans le mondeertains
problémes ont été résolus, notre niveau de stress a diminué et nous nous
sentms plus enracinés. Cependant, p&uné que certags aspirations
spirituelles plus profondes mdont
sentonga gi t ®s e n «dérmangeason spirduelienen exprimée. Si
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nous pouvons canaliser cette énergiesdantravail spirituel, nous pourrons
peutétre aller pluprofonddansnotre quéte

Le doute

Le dout e, I 61 nc er uvertauski€tre erne sdurae c o
d 6 a g i expdosivie.Bunle plan intellectuel, le doute entraine normalement
uneparayse ment alge anmaits asadbiploi nt de de
stationnairgfrustré,on peutfinir par étre tres agité a force de otteer une
issue Le doute peut revétir de nombreuses formes et peut également
entrainer des remords sous formendinquiétude excessive.

La souffrance

Dans le chapitrerécédentj'ai dit que la souffrancequvat engendrede
I'énergie. Cependant, nodsvons étre circonspeatansla maniére dont
nous l'utilisons caelle peut aussiprovoquer de l'agitation. Bien qua
souffrance puisse nous sortiy di Féthargie complaisante, elle peut parfois
étretellementdésagréable que demoi » vanousdistrare en nous agitant ou
en soul ev antautre ddstacieReutétre que larsqligous étes
assis en méditationn certain inconfort physique commence a se faire sentir
et finit par agited'esprit. Certaingroient que la méditation est nieiire
guand elle dure trés longtemps maisitnt peutétre pas compris que le but
de la méditation assise est de calnemptitpasd e supporter | &
poi nt étrelagienl | est aussi soyffrarges mdnfale q
inconsciente causde | 6 a g i éetanodus préférondutter contre cette
agitation ou | a ssaygr deodécowwrae qu bewdhé t ¢
derriere.

Je me suis trouvé un jodans un petit monastéda nord de la Thailande.
C'était un endroit assez agréable dansvaiiée tranquille. J'avais une petite
cabanerecouverte de chauman sentierpour méditer en marchaet je
recevaissuffisamment de nourriturdans mon bol chaque matiib a i pas:
quelques jours @néditerdans cet endroit mais masprit refusait de se
camerLes pens®es ne c ebkdablaé elaittcomdénaé | e
a me demander ce qui se passait. Jeonggisrien reprocheau climat a la
nourritureni au logement. J'étais a court d'excuskesproblémevenait peut
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étre des fantomé&s? Quoi qu 0 i lje pensais visitér plysieurso mr
monasterege suisparti ailleurset la méditatiors 6 e s t aRwu®tard,o r ® ¢
je suisallé dansun autre endroit qui se trouvait sur une colline sous un
énorme banian, avec une vue spectaculaire sur la vallée et sur les montagnes
recouvertes d'arbres. Je me suis @iJe ne peux pas méditer ici, je vais
passertout mon temps aregarder la vue> Cependant aprés seulement
quelques heuresur place, moesprit est devenu tréscaln@® e st al or
j'ai compris pourqudie calmemental se produilanscertains endroitst pas
dansd'autres : parce gu | 06 & legoin dirt espace ouvert pour se ten

bien etdétendu. Lorsque je faisais la méditatimarchéedans cette agréable
vallée,je me sentais étouffénferméMonesprit®t ai t magdprimé | 0 «
ou enserréce qui avaitcréétout un trainde pensées agitédarcontre,au
sommet de la cbhe avec beaucoup d'espace lidexant majje sentais que

mon esprit était vaste et détendiC 6 epsurquoije préfere généralement

mo i nsttoautl eern haut doumnosetafisd desraions J e
sousjacenresmai s | O ai teadagude |l " sdagit (
tempérament personneDans tous les cad, 6 i mp o r degprendre e s t
conscience dea propreagitatione t  d 6 cetteiplisé de eanscienpeur
remonter jusqud” | 6origine du probl

Tempéramentagité ettraumatisme
Certaines personnes ont tempérament naturellement agité. Péue

gue,pour une raison ou une autedlesse sont entraimsa étreconstamment
occupés i I'éthiqueprotestantedu travail sous stéroideésCela geut aussi
étre d0 a une cigsité ou un intérééxcesdi pour beaucoup de chosek

f aiun esgrii trés actif ow @éne habitude préconditionnée. Certaines
personnes espit vif souffrent d'impatiencesllesvoientce qu'ily a afaire

maisrien ne va asseztei pour elles, leorps luiméme leur parait trop lent.

2 | a cosmologie bouddbie comptep | us i e ur s istengehen dehas dd 6 e x
mondehumain Les Thailandais les connaissent biemembred 6 ent r e e
pensent donc que | e monde est peupl @
fantdmes lespetd et desttrescélesteslésdevg. Certaines de ces entités sont
supposées influencer lesvéhementsdu monde humain les fantdmes
empireraient les choses, en causantrdatadies deshantises, etc. Ces effets
sont parfoisatténuéspar des offrandes méritoires comrze cérémoniequi
consiste a versete I'eawdans laerre.
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Pour d'autres, I'agitaticapeutétrepour fonctiordecompensrun probléme
émotionnel sougacent ou un traumatisme.

La peur

La peur est le principal moyen de défense«aooi » et peut dondaire
sur gi r lequeldegolistades, en particuliebla v e,r sli dagi t a
remordsetle doute. Personnellement, je dirais que la cause fondamentale de
la peur estde «ne pas savoi , d e s orinclerais glutée dapse |
| 60bst ac laechapitte suivant).t e (

La peur existentielle peut étre arecined e cert ai ns typ
(spirituelle) et de remordsle « moi» se sent menacé et réagit avec des
pensées de remords et d'inquiétudecommele « moi » n‘a pasde réalité
ultime, il esttoujours sujet a la peur. Cela se manifeste parfois lorsque nous
sommes seuls ou lorsque I'espniéditatif entre dans un profond silence
Dans ces momenta, nous perdons roréférencesabituellesaux gens ou
a nos penséesdinaires qui onttoujoust® b a s ® e ®t, psuucomble® e g ©
ce vide le «moi » prgette uneagitationp | e i angwissd éxistentielle.

Humiliation, polémiqueset exploits spirituels

Les Ecritures mentionneakpressémertt'autres sources d'agitatid®ar
exempl eynndinemesegaitpas uf f i sammegitpeudseo f f |
sentir humilié; quand on eshumilié, on est agité quand on est agité, on
perd saretenue; sans retenue, l'esprit @stapable de seoncenter.
Deuxiéme exemples on se lance dansa polémige, il y aura beaucoup
de discussionsgétout es ces par o(AWs87)aParois,er or
méme desonditionsspirituelles positivesonts o ur c e d 0 G@agont at i
p Utadonte I'histoire divénérableAnuruddhademandant desonseilsau
Vénérable SUiputta. Il commence par évoquer ses propréalisations
spirituelles:

«Avec la vision divine purifiée qui surpasse celle des
humains, je peuxbserverld u n i awemille facettes mon
énergie est intense et active, mon espritkst et dispos,mon
corps est calme etpaisé mon esprit espaisibleet concentré.
Pourtantcete s pr i t n 6 e sollutipns sanslsaisl®r ® d e ¢

Le VénérableSTiputta lui répad:
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« Anuruddhamon ami, quand tu distAvec la vision divine
purifiée qui supasse celle des humains, je peux observer
|l 6uni ver s auyx cdeddgitéentibon®uaadta e s 6
dis: Man énergie est intense et active, mon esprit est clair et
dispos, mon corps est calme et apaisé, mon esprit est paisible et
concentr@ tdek 6 agi Quandituodis. 6 Pourt ant ,
esprit ndest pas | i b®r® des pol
remords.Il serait bon, mon ami, que tu renonc@ges trois
états que tun 6 y egpas’attention egue tufocalises ton
esprit surce quiest audela de lamort. » (A.l, 282).

En suivant ce conseil, énérableAnuruddhan 6 a pas t am d ®
arahantMéditer sur «ce qui est adela de la mord consistea réfléchir
sur«ce qui estpaisible, cegui ests u b | i madire| edEletoutes les
activités(sadk h J,l @ a b a n d o nausede reraissartceapadh), le
disparitiondu désiret despassios, la cessationltime, len i b b >UA.I¥,

423).

Soif destimulation

Unespritvy agabond p eapitationl aourssegsultédieece ¢ué
| 6 wouarrat appeleune« soif de stimulation?, en particulier pendanine
retraite intensive otelniveaude stimulation sensorielle est fortement réduit.
Lébesprit, n o r rderlorabmeasesbllicitatioms iextéueRresi
« soif » de plusSi ce besoiflondamental n'est pas satisfait, I'esprit recherche
d'autres moyens de stimulati@n évoquantiessouvenirsgnplanifiantses
activitésfuturesou en cherchant des sources de distractiomérieues®

Le remords

Il est tout a fait naturel de ressermtir remords pour une action, une parole
ou une pensée maladroifeoutefois, @s complications surviennegtiand

onrefusdereconnaitrq ue | 6 o nlorsgW ma | n Pagdarfaie aut
conscient, ol o r s gstsojetan complexe de culpabilité. @ernier peut
étre particulierement dominant si oaest porté” |l autocrit

®Le texte ang lfam>»gle stinulatior et ekdligue gue ge terme est
emprunté aux &ix Faimse d 6 Eri ¢ Ber ne.
30 Pour plus de solutions a ce probléme, voir Hanson (2011), disc 3.
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| aitodénigrement o u “autoplunition Certaines personnessont
particulieremensujettes a se sentir indignes perpétuellement coupkds

€ | 0 ®p o g u e lattndanBeau vechords aans le bon sens du terme

i, était assez fréequente en matiére de disciptioeastiquetd®d a ut o¢r i t |
de sorte qudées moinesamélioraient spontanémelaiur comportement ou
demandaient a étgardoméspour leurs fautes (A.l, 237).

Le renords peut parfois étre attribué a une sopaxticuliére mais peut
aussi étrassezague, non spécifiquecela peut étraussiun remordgplein
de doutes par rapportca quia pu se produire ou ne pas se prod@ra. 6-e s t
ce qui éveilleréellemente remords? La encore, petéitre quees pensées
de remords qui émergent ne sont pas le vrai probléme:eS8emplutét
générés parun vieuxcomplexe de culpabilitg2 S'agitil d'une tentative d
«moi» pour déplacer le centre d'attentizers autre chose Que se passe
t-il vraiment?

CESSATION
Le calme de | 6esprit
Le rem de formel ~ |1 6agitation et

toutel 6attenti on vvbpadamped eaul deaslpmeé t ( (
Relativement parlant, le calme de l'esprit peut survenir a tout moment. Si
I'agitationpersistenous devrons petdtrerechercher des situations propices

a l'instauration d'un esprit calmeomme un environnemetranquile, des
personnegaisiblesou des activitégui détemdent Bien sdr, dans le contexte

de la méditation, le développement de la concentration est le moyen le plus

direct ® a p ali Gseesrpr i t (A. 11 1 onnéd dud lescingL 6 e X
facultésspirituelles » dit que, puisquek 6 ®ner gi e f awilesti s e
recommand® do®quilibrer | pl@®haeirLgi e

concentration au sens techniqueu terme, signifie la focalisation de
I'attention permettantd'atteindre les awrptions méditatives. Cependant,
I'agitation mentale est un obstacle a I'absorption méditadimes comment

ces deux facultégravaillentelles ensemble? Si nous définissons la
concettration dans son contexte le plus large conferfait de «assemble

» oude «recueillir», nous pouvonlsal dampall i gateir c
En la comprenant ainsi, nous pouvdiagre en sorte que 6 a g ine soit i o n
pasun obstacle maisunescue d 6 ®ner gi e suppl ®men
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de savoir comment canaisefficacementette énergieCela nécessite un
certain degré de compréhension et de prise de conscience de la dynamique
de I'énergie car si nous ne la gérons pas correctastiest tansforme en
agitation et nous en sommes submergés nous I'étoudbns trop, nous nous
retrouvonsdans un état diéthargie. A quel point pouvossous réellement
g®rer cette ®nergie doagitation

Le corps et I'esprit sont interdépendaPiar conséquenlorsqee | 6 es pr
estagité il est borde canaliser cette énergians le corps plutét que de rester
assis avean esprit qui vagabondedans tous les senkn faisantde la
méditationen marctant ou un exercice physique méditatif, vous pouvez
canalisercette énergie mentale agitée dans une activité corporelle méditative
et la transformer ainsi eooncentration een présenceonscieteé re
esp®rant qudil ne s 0. 8igécassairepl@assuesodsu n
avez trop d'énergie, vous pouvezrcoencer par fairan peu de joggingu
guel que ¢ hos e estdpeuéteiune dctwiié rteanporai@d
transfertmais au moins, elle est saine. Une fois que le niveau d'énergie est
gérable, vous pouvemnvestir votre énergie et votre attention damse
activité physique méditativgui pourracalmer I'esprit.

Autresactivités

Parmi | es autres ameénergdapit®@sfiguelts ¢ a n
récitations oules activités dévotiomelles Certaines personnesnt trés
occupé&s dans la vieet souhaitentméditer pour calmer leur espril. 6 a |
souventrenconté despersonne®ccupant des emplois assez stressants qui
m'ont demandéommengérerleur mentalagitéoulesmouvements nerveux
gui les secouaiemuandellesessayaient de s'asseeirméditationapres le
travail. Prenond exemple de notrpetit rituel du sir : nous entrons dans la
piece aveattentionet commencongparl 6 exer ci ce physiq
nousinclinet r oi s f oi sSidemesifaitivech b @sieérte dob
et attention,on peut considérar u 6 i | d ésebneédijtation de conscience
du corpsEnsuite, mwusrécitons les textes en les psalmodiantgaieest un
exercice de méditation verbalgui ai de ° focaliser I
| 6 e x p oraled mé&nme 8i NOs Ne savons pas ce que les mots veulent dire.

Le rythme monotoa et la régtition fréquenteparticipent a cet effet
apaisant ils canalisent notre énergie dans le corps sagsi t e ravdc6 e s |
desconceptsEnsuitenousnous posons dans pasture assisdl. y adoncun
apaisement progressif o n est pass® qdee desl 6 e>
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prosternations faites en pleine conscience, | 6 expr essi on
récitations psalmodiées et on est arrivé a la posture assise, stable et posée
Tandisquesi voussortezd'uneactivité trépidante et que vous vous agez
immédiatemenen médiation, I'espritcontinue a tourbillonner et leorps
sbagite probabl e.nMas si voan gavenea padssel a
progressivement et tranquillement a la pastassise vous pourrez
redistribuer une partie de cette énergie agitée de maniérigicisuse

Il est trés courantpour de nombreux bouddhistes traditionnals
commenceleur méditation par des chants dévotionnels. La plupart de ces
chants sont de€citations des enseignements du Bouddha, qui peuvent non
seul ement ai kesrprit fmaabi saarssi @ | 6i
connectera des étatanentaux propiceslLa récitation des refugesgs
particulierement utile on prend refugdans la sages du Bouddhajans &
verité du Dhammagt dansla communauté compatissartte SanghaOn
peut aussi récitde KaraA y a Me t: tedJparBlestdt Bouddha sur la
bienveillance.Sinon, peuétre qu'une courte lecture de certains textes
spirituelsadapté peut aiderd 6 i nt ®r Cemseardurs rmoyen denfaire
passer | 6 ®n enodg coaceptuel merveal gaucthelau mode «
cerveau droib, plus méditatif. Une activitiite en pleine conscienceerait
également bénéfiquear exemplaettoyersonlieu de méditation ausi on

est dans un monastéraettoyerl 6 aut el , flews adumar e r O
| 6encens eHnfad tode attioncarporelle, parole ou pensée qui
peut aider a calmer,@oseret ° cent r er utliséeecsmnei t

support pour une pratique spirituetl@lmante et paisible

Lesf a c t e u rds cahing, ®elaondentration ed e équiagimité

Lor sqgque hdveuea agitét il cengient de développer les trois
facteursd &véiil apaisantsque sblecalme | a concentratio
(S.V, 114).Selon les Ecritures ecqui va alimentele calme,c 6 accdrde
fréquemmentune attention appropriéé la tranquillité du corps ed la
tranquillit® deeqglivaalismentdaconcegntBatiof, c & 6 4 }
accorde frequemmenuneat t ent i on appropri ®e °
| &réout dela nondistraction (SV, 105) tandis quece qui va alimenter
| 6 ®q u a n ic Ecectk® une attention approprié@ tout ce qui est le
fondemende | 6 ®quani mit® (SV, 105).

Le calmeest le plus divesifié des facteurs 6 ® \d&ns l& mesure dlia
aussi bierun aspect physigue u 6 u n margap Bond, si nous canalisons
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une énergie agitée dans le coipppurrait étre bénéfigqugd e met t r e |
sur cette qualitéle calmeLe Chemin de la puretdentionne un certain
nombre d'autres facteué prendre en compte pour développerdime des
facteurs physiques tels que manger des aliments nutrigifeecher un
climat agréable etaintenirune posture appropriéepais aussid'autres
facteurs tels que la modération, éviter les personnt&eagie rapprochete
personnes calmes et recherctésolumenta tranquillité (PP.139; cf. CDB,
1907n .89).

Dévelmper la concentration est, bien sdr, le moyen le plus direct de
travailleravecl 6 agi tl &ti inqmu i ®t pelrdant , lit€ld est
pl us oppos®ee” slod a gp n@ft@@irdnhé et de |
maniere plus indirectepar exemple,comme mentionné «lessus, en
canalisantcete énergie dans des exercices physigges induisentla
concentrationCertainedois, dévebpper un certain degré de concentration
sur un objet de méditation aide a détourner l'attention de l'agitation et du
remords ou de leurs causes, caffaiblir les habitudes de distraction ou de
pensée discursive. Au lieu d'émlébordépar ces influenceperturbantes,
nous apprenons a noas dégager et a ramener doucement et patiemment
l'attention sur l'objet de méditah. Ainsi, nous pouvons <accorder
frequemmentune attention approprié& | &de ta ttrangublitéet
éventuellementraenemrogres s i v e me rvdrsun éaenmmipsragitéu
fur et @ mesure que nous prenaonsifiancedansce processuysl prendde
I'ampleur et cesbstacles ont de moins en moins de force.

Le troisitme des facteurs d'évail u i ai de "’ &gai s
'équanim t ®. C 6 eubtile dekvaertugméditatives, il faut donc étre
vigilant et ne pasal laisserse transformer eimdifférence, désintérét ou
insouciance. La véritable équanimité consiste a étre calme au milieu de
| 6 a g i, paisilileidansa la tourmentt posé dans le chad3onc,si on est
capablede maintenir I'équanimité qualmdn s ent de I|,6nagi t
cesse doal i metoner c dnbsatgai tt eempipaed edr | e
I'équanimité. Le Commentaire sur$y ut t a (MPi189Ucf. £DB,
1908n.91) énumere d'autremyens de maintenléquanimité, tels que la
neutralité ou l'impartialité envers leged vivants et tous les phénoménes
conditionnésgadk h 0, mimsi que se rapprocher de personnes ayarétaem
orientation.

153



Le marasme

Léagitation pr owmorglpo@rait reaun signepogsitifi r a
indiquant que la pratiqueommence a agir ejleid@vient plus naturellet
s6int gre dans |l a vie quot ipmduida n e .
ce transfert de valeurs méditatives de I'extérieur vers l'intérieur. Idéalement,
la pratigue s'est rapprochée ldeconscience du ronmoi», oudu moins
el l e sb6best @k ontiguer®@ eourdrliege lai promettante
meilleurs résults. Encore une fois, bien sdr, il faut faire attentionl sbag
peutétredu « marasme de la Iéthargieoudu « marasmeadu cheminperdu
». Cependnt, si nousrouvons ce syndrome du marasnseen remontant &
| a sour ce alex patiehee gtootinaité damala pratique, et en
prenant soin de ne pas céder aux réactmres cela peut provoquele
momentpassera et notre pratigfenctionnea a un nivealdeaucouplus
intégré et plus profond. Sinon, mieux vaut consulter un enseiggnant

Tempéramat agitéet traumatismes

Nous pouvons changer certaines de nos habitgmegsantegn mettant
davantage l'accent sur le fait de calmer le corp®sgprit. Bien sdr, nous
devons faire attention a travaillde maniérejudicieuse par exemple, en
n 6 u anipasilaferce de lavolonté pour imposer dedtitudescalmes. llest
bondenoussouveqrue nous ndavons pas besoi
et que | e calme du corps et de | de:
égards. Apprendre a se éétlire et a poser les choses plutdt que fadre »
sans cessea peutétrenécessiter des fefts suivis maisces efforts sront
bien investis. Le corps est beaucoup plus lent a agirl goee sdomnci t
introduireune énergie mentale agitéans unectivité physique peut aider a
ancrerl 6 e sNous devons apprendre a étre plus patients raatee corps
madadroit, lui permette de fonctionner a son rythme.

Par fois, | 6 agi tomdtiquede qughgaeuchose’de trés s
désagréable que nous ne \amd pas voir, par exemple une certaine
insécurité sougacente Nous continuons a nous distesenpensant que tant
que | e8prit reste occupéous nela verrons pas. Il est donc important
déappr oc her lehmtementetyanep précaudion. Heureusement,
| 6agitation et | e remords ont pour
apaisantes que sont & calme | a concentration
Malheureusement, la concentration préliminaire-eléame peuse saisir de
tout, y comprigdel'agitation. llest donc trés important de maintenir un lien
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étroit avec les deux autres qualités apaisaoes sontle calme et
| 6 ®q u a n iqueledri®fluenaedoit déterminante

La soif destimulation

Si nousconstatongjuenotreagitation est due @nesoif de smulation, il
existe plusieurs méthodes utileso u r s 6.dPmemiérambng) resthon
de #rassurerensesouvengnt e | a mi se en place d
sur le plan physique, émotionnel et psychigbean r i en dGela me n.
peut sefaire d¢ maniére conceptuelle emaffirmant|éd as pect s 3
bienveillant de I'endroit od 6 setrouve.On peut évoquedes pensées de
convivialité, d i n n oet dei dorpassion, ou Si nécessar@ntourer
mentalementl'un champ d bonneénergie chaleureuset solidaire.

Deuxi mement, on peut ess aaffilant d o6 a
| Gemttonportéed 6 o bj et  deedson@vdstightiantOn amssayer
de I'observer de plus prées et ptusfondémentou essayede |'observesous
différents agles: avec plus de précision, en ouvrant le panorama, en étant
particulierement atteiit” | 6 appari ti on ou ° l a d
gui se présentent, etc.

Troisiemement,on peutes sayer d 6 h a b maing ede | €
stimulatiors enlui faisantapprécied a t ranqui | | latpax, | 6 ®

CESSATION DU REMORDS

L'absence de mords @vippds U)résulte du maintien d'une conduite
morale saine sja). Le bienfait du nonrremords estle contentement
(pUmgja) qui, suivid @ne série de qualités bénéfiquesnduit da complete
libération (A.V, 1).L6ens ei gne me ndit claremerBjouuddi d h ae
excellentde reconnaitre ses fautes det corriger son comportement en
conséquencEs.ll, 128). Sur le plan psychologique, il est tres utdgrendre
pleinement conscience des causes appareatesnbrds et dee pardonner
ou se réconcilier Cela permet de libérer notre conscience et d'apaiser les
pensées perturbantes qui en découlent.
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Connaissance et analyse

Le Commentaire suiAdg u t t a r #indijuelglieyaaonnaissance est
I'un des principaux moyens de résoudxgitationet le remords. [l mentionne
specifiqguement les facteussiivants. bien connaitre les enseignements du
Bouddhase familiariser avec la discipline monastqVinlya), savar poser
des questionset se rapprocher de personeapérimentés de quion peut
recevoir des enseignements. Ceci est particulierement pertinertgpqur
concernde remords, dans la mesure etinousréférant aux Préceptamus
powons savoir si notre comporteméunstifie vraiment le remords que nous
avons Ensuite, nous pouvons consciemment suivre les procésgurda
facon de remédier auxerreurs commises Avoir suffisamment de
connaissances aide également a résouditerfaantl 6 agi t at i on ¢«
doute et | 6i mpatience.

Parfois, l e simple fait de recon
remords est une solutioren soi Nous pouvons simplemedficher le
syndrome @ I6 a g i t a u remords, deuaisskaller, le pser Sic 6 e s t
difficile, nous pouvons au moins nous déterarée remettant dans son juste
contexte « Bon, c'estsimplemente l'agitation»é& dodéaut r eunre mo m
fois que nous sommes conscients de I'agitation ou du remords, nous pouvons
essayer derouver leur cause etela peut apporter un certaitegré de
résolution. Nous pourriongmarquerqubre r ®al i t ®, | 6agit
vrai probleme,quec 6 e st juste uneA par®ade taj on
| 6i nvesti gat dooten Silveatiffiele ddlamid eri nlvee, st i g
peutétre qu'un apaisement préliminaire de I'agitationrpaaider a mettre
en évidence, a exposer ou a isoler le doute initial, de maniacditer une
analyseplus approfondie.

Nous devrions également étre constsequeprisesdans le bon contexte,
certaines formes doagiRamexemplaisigire uv e
pratique tombe dans la complaisance, un certain décourageineilé
d 6 a g i pew nousanaiter a en sortir. De méme, le remords peut étre utile
si nousle considérons de maniere judicieudepeut nousmaintenirsurla
voie de lamoraité. Cbest une sorte decCette®p on
action/ ces paroles tes pensée sat-elles appropri€s?» Mais il faudra
ensuiterepérede momentou cette approchasque de devengxcessive.

313 NDB, 1595 n.36 ; cf. CDB, 1909 n.96.
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RESUME

L'agitation est un étab ¥z énkrdieest en exces. Celpeut étre di a
diverses causes, physigues, mentales ou spirituelles. La ptencguse est
l'inquiétude de I'esprit, qui peut elleéme étre duediautres causes. Si nous
ne d®tectons aucune cause ®vidente
trop dynamisarst nous pouvons progressivemaifiaiblir la prédominance
de | 0 aeg indttantiélibérément 6 a c c e wdrtusapaigantds deda
corcentration, d calmee t de | 6®quani mit®. Par f
certaines formes ouertains degréd 6 a g i t a tmetons au joudes s
causes soygcentes plus profondes qualtentionet | 6i nvesti ga
aider 7 r ®s outd rled ohitacksdmsplus gperdisanist ile s
nébest compl t enoenetn tévellitmtal.ll ® qu dau

Le remords consiste en pensées excessives d'inquiétude ou d'auto
récrimination a popos d'actios de parole®u ce pensés maladroites, que
nous &onspu avoir ou pasEn nousengageant admpterun comportement
moral,nous pouvons empécher que le remords ne survienoaveaet, en
faisant amende honorable poune conduite maladroite passée, nous
pouvondinir par éliminer les causes des penséeatesinquiétudes chargées
deremords.
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LE DOUTE

Br ahmane, S i un pot rempl i dou
boueuse, ®t ai t pl ac® dans | 6obs
d éne bonne vue essayait de voir son reflet dedans, il ne se
reconnaitrait pasetneseverrda pas t el quoil es
m° me , S i | 6esprit de guel qudun
submerg® par | e douteé

Le dernier de€ing Obstaclesst le douteycikicch(), également traduit
par« perplexité» ou « incertitude». Le doute est une forme de rsavoir;
il est donc étroitement lié¢ a l'illusiomphg et a l'ignoranceayijjy etil
s'exprime de différentes manieres. Le dalget il est surtout questioracs
le C a n o nestteddepticismeen particulier ne pas étre convairdmi la
valeurdu Bouddha, du Dhamma&anghaetde 6 ent r a” nement
mais il inclut égalementd'autres themes<Ce pendant , ) I 6h
surtout avec la prépondérande la pensée, le doute se manifeste sous
différentes formes telles que dtwute de sgil a conf usi on, [
l 6i nd ®aii $i canu s si , ddune cer tpaui sGue m.
dé a n x Ro® incure ces autresrines de douteeachapitre egtlus étendu
gue ceuxconsacrés auautres obstacled.es lecteurqui ne graiat pas
intéressés par cespects particulieggeuvent e limitera lire leparagraphe
intitulé « scepticisme.

Le doute fait partie des septédispositions soufacentesgnusaya que
tout le monde posséde dés le plus jeungAd¥, 9; M.l, 111); cbdest a
l'une des dientravegsayojand (A.V, 17). Sa dynamique elstd h ®sétt at i
| 61 n c enentrnt & lindéeision etlans les casxtrémes, a l'inertie oua
la pardysie mentale. De nombreuses choses peuvent donnewulsaute;
chacum a ses propres motivationSi nous leur accordomiop souvent une
attentionexcessivecela ne fait qu'augmenter et aggraver le ddsitepar
exempe, nous nous demandons ce quaus réserve le futur sujet de
spéculation commun a de nombreuses persdnnig®st facile de voique
ce genre de questionnement peut rewtsmergr dedoute,dd i ncer t i t L
deconfusion.
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Une méditation

Asseyex/ous ou restez debout dans un endraitne et tranquille.

Portez votre attention sur la respiration pour concentrer et calmer
I'esprit.

Quand vousous sentirez préamenezonsciemmerd I'espritla pensée
suivante « Que vat-il se passer denia?e¢ Ensui t e, au i
trouverune réponse, voyez si vous pouvez rester avec le sentiment de ne pas
savoir, avec| 6i ncert i t ud eétre niérmela densatiorde p e
confusion, déinqui ® ude éwenvaue peur

Soyez conscient degssentiglans le corpsY a-t-il un endroitprécisou
les sensations sont particulierement for?e8u niveau d¢ 7 udu ventre,
du cou,duvisage desmains?

Quelle est la principale tonalité de resseamsociée a ces sensatiohs
Agréable, désagréablemeutre ?

Observeze quis e p as s e .dPeauves/ous dre onscienttds
gue vous ressentez quand vous ne savezepgsi va se passequand il y a
de la confusiorou autre chose de ce genPeOubien remarquexous que
I'esprit tente furieusement de combler le videyous distraire de cet état ou
g u defuse de laisser se manifester cet état desamoir?

Etesvous capable d'observer paisiblement tout ce qui se passe dans
I'esprit ?

Quelle est la tonalité de resseatisociée a cette expérierite

Ramenez l'atterdn a la respiration. Comment eslle en ce momer

A présent, dtendez votre postust ouvrezles yeux

Doute eptque/ perplexité

Le doutesceptque, estlGiicertitude ne pasbien connaitreu ne pas
avoir confiance en certains enseignements opémances. Cela peut
s 6 a p p | degchoseprécisedelles que les enseignements du Bouddha
ou des expériencepersonnellesou étre de nature moins spécifiqpeyr
exemplene pas étre certain ¢otalement convaincu de quelque chogeudn
certaincontexte oudu sengles choses. A plusieurs endroitsClanonp U | i
(A.1ll, 248; M, 1.101) mentionne la situation dans laquelle un moinela «
l'incertitude et du doute, n'est pas convaincu ni rasspagson @seignant,
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parle Dhammaparle Sanghaniparla f or mat i o nestqussixi | r
faché et mécontent de ses compagnons meirfear conséquenspn esprit

n'est pas enclin a l'arded@r)a dévotiona la persévéranae a l'effort. C6 e s t
ce que | ®leswingstéilipéenhehtades>.

Nouspouvons avoir des doutes sur le Bouddha, le DhamnesSainigha
de diverses manieres, en fonction de notre compréhension de ces concepts.
Peutétreque,d 6un poi nt udke wweu sr aloiugioens
vraiment les «rois joyaux» dans lesquels ns pouvons prendreefuge
D'un autre c6tési nous les voyons comme représentant la sagesse, la vérité
et la vertu, peuétre que le doute 0 i n tdepas. Sieous doutons teut
| 6entr a’ n e irestrbien égigemt queeta mimé notre engagent
et | éhergieque nous investissons dalgs pratique, ce qui limite notre
capacité a faire I'expérience de la vérité des enseignements du Bouddha et a
dépasseainsile doute.Si nous entretenons des doutes sur certains aspects
de b e nt r a, celagpaue comduire a une compréhension incompléte,
déséquilibrée ou superficieb®@mmepar exemple, apprécier les explications
logiques des enseignements mais douter de la valeamdéditation.

Douter desoi

Il existe unepr ®s e nt aobstadedu dbue (SLVO 110)qui en
menti onne deux types, interne et e
expliqué plus avant mais le Commentaire suBdéy ut t a shygékeUy a
de facon assez abstraelon moj que le «doute interne> consistea douter
de | 6i mper manence, et c. (kdaedhd, taridis q a
gue le«doute externe signifieraitdoute du Bouddha,du Dhamma,du
Sanghad e | 6 e nttsur éa'vaiee du @assé, qguésentdu futur etde
| 6i nter d®penda n(ChB, 1916 sotePO)@and anmon i s
diraisque le «doute interne> pourrait faire référenc& undoute de sogui
seraitde nature relative ou existerlie Le doute desoirelatif, est douter
de sa proprecapacité a pratiquer oa bénéficier de la pratiqueu se
demander sies expérienceg u e | 8oatvraimenttréelles, valables ou
justes. Ledoute de sogéxistentiel, c'est douter de la natureme@lu «moi» :
qui suisje ? Que suis j@ Douter de la réalité des propresexpériences est
une forme de doute grave qui peut nuire a la confianagénérallLe doute
de soi existentiel peut mener a une discussiatérieure inteminable
recouvrantés nombreusema ges que | deoh peut avoi
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Beaucoupsont ceux quid o u t e n-mémeésdlequixsouffrentdd u n
manque de confianan soi .« En suisje capable»L d aut ocr i-t i qu
j uge me n-dénigrdména sohtaine épidémie psychologiquesdaa
sociétés occidentalegxacerbée pata compétitivité qui régne dans la
société il ndy a g u &haquesoerselausges aummesontt d a
des perdats.Ce sentiment est en toile fimd tout le temps dét se manifeste
dans la pratiquspirituelle. Combien de fois vous é&tesus entendu dire
«Je ne suis pas assez bgm ne vais pas y arriver ou entendu des
bouddhistes dire « Oh, monbon kammaest épuisél | ne maen r
assezour continues ?

Confusion

La confusion est ne forme de douteassez obscurElle peut étre
spécifique, par exemplersque 6 on  n 6 e s & propas sle certaiasi r
enseignements ale certainglomaines d'expémee; ou biense manifester
par une confusion non spécifiqum étatd'étregénéral Elle peut prendre la
forme dbébun esprit ocloumpuR oaffouddnissat r a i
facon de pensepuencorese caractérisgrarunmanque de clarté peapport
" ce que | 6on fait ou ce que | 6on

Inquiétude et indécision

L'inquiétude est un doute persistant sur ceaguait puétre, pourrait étre
ou devrait étre, dans sen:négatif (§ est @ositif, cela s'appelle fantasmer).
Certaines prsonnes ayant un tempérament craintif, suspicieux ou
pessimisteyont générer déinquiétude pour apaiserues craintes ou lars
soupcons, contrecarrer d'éventuelles menaces ou se prépfrengerdes
problémes imminents. Malheureusement, cela ne fonctionne jamais vraiment
puisquela plupart de cegventualitésrésultent généralementud exceés
d itnagination et non de faits ®s Et quandla personne rencontre
effectivementles difficultéssone s pr it est tell ement
g u 0 e | pasda capacité mentale lesrésoudreefficacement.

L 6décision | 6i mdéapdert ®6un plan dnact
a prendre sont étroitement associe€ | 6 i n dj est @ite wtdneéme
appréciabled 6 av oi r un certai n pld@ gue®e de
sb6bembal | er ,maispi gelagbowiteammee mtécision ggsante,

c 6 allertrop loin.
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Peur / argoisse

La peur est la forme de doute la plus @irg puisqw e kst ggnérée par
le fait de ne pas savoiL. 6na des principales choses que nous ignorons est
la nature méme de la peur. La peur, sous une formeeuwautre, est une
expérienceque nous camaissongous. Certains ontes peurs spécifiques,
par exemplela peur du noirdes serpentda peurdd a v o i maladien e
horrible, etc. D'autres fois, la peur est déclenchéampéavénemenmprévu,
comme lorsga quelqu'un noudait sursauter Et puis | y a les peurs
conditionnéeslicesal 6i mage que nomémesgpauodes d
perdre la faced &re humiliéou embarrasséet puis lapeur existentielle de
nepassavoirqi ous sommes, didoridusallons.s v eno.l

CAUSES

Le Canonp Ulddnne deux causes connexes de daut@anquer
suf f i s aatiention {A.l, d)6etaccorderfréquemment une attention
injustifiéea deschoses qusoulevent le doutés.V, 103).

Comme mentionn@lus hautl e ma ratjentien edtd | d odei gi r
nombewx problémes En ce qui concerne le doute, il est la cause de
l'apparition et de l'augmentatiahe | 6 i(Al, 20l)set @unpoison de
l'ignorance (MI, 7), l'apparition et I'augmentatide la vision erroné@Al,

31) et I'apparition de divees spécutins mentalegMl, 8).

Le doute sceptique

De nos jours, la principale source de doute pour beaucoup deigens
d u f aiatcordptube attestiomémesuréa lapenséea la spéculation
ou " | Blausaadnspeesque tode éduquéacroirequ'uneréflexion
intelligente apporte toutes les répondesurtantd ans | 6 ensei gr
Bouddha, la pensésst considéréecomrmhed or i gi ne de nombr
Lorsque l'organe sensoriel entre en contact avec un objet senkoriel,

conscience sensolie apparait

... ce que l'on ressert, 6 e squie I'an @ercoit; ce que l'on
percoit,c 6 e st C epense; ap @& quoi oropensed est ce
sur quoi orprolifére conceptuellemente sur quoi on prolifére
devient la source de prolifération dperceptiols et de
délibérationsqui assaillent la personne a propoe formes
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passées, présentes et futures rendues conscientes a fieavers
vue..[et les autres sens] (M.1, 111).

Ce passage explique qu'une fois que l'esprit commence a proliférer
conceptiellementces proliférationsubmergent la personn@uand on est
amourewde la pensée, il est difficile dadtéter Pourtant, & pensée ne peut
jamais englobecomplétementa réalité car elle repose sur des concepts
abstraits et des idégséconcuesur la réaté. Au mieux,elle ne peut que
sO eapprocher (voir edessous).

Le doute sceptique est une forme de-sawvoir. Par conséquent, si nous
essayons de savoir de maniere erronée, nous ne faisons que renforcer le
doute. Les trois maniéres princigs.dont ck se produit sont les suivantes
1) essayer de savoen utilisant unemauvaie f a- on d;62) nv e
essayer de savoir en s e3)essaygangeagandr d G
en partant denauvaises hypothéses. Une quatriéeme sowcm®dteprovient
déne vision erron®e otlachde pr ®j ug®s

La mauvaise fa-on doéinvestiguer

Cela signifie que nous cherchothee s r ®ponses en par |
compréhensiomles chosegandisque la réponse geouve dansune autre
fagon de comprendre Dans le bouddhismeeci estires clairemenéxprime
par « les trois modes de compréhensionla penséeqintUmayJpafifl),
I'apprentissagesitamayJpafifil) et la réalisatiomlirectepar la méditation
(bhWandmayd-paiiil) (D.1Il, 219). ). Penser et apprendre sont fdesns
de comprendrequi sont filtrées p a r |l 6i nter pr.@Sa&tsit on
seulement en calamt les interprétations personnellear le biaisde la
méditation que nous pourrons aller-@ela des limitesmposées pate
«moi». Cbest pla dacog laoplus completed 6 acc ®der
connaissance passgar lac ompr ®hensi on quincer ®s u
personnelle. Certaines personnes sénedx ¢ epersauns et sont capables
déarticul er | reeerales rpndretresRcenvainches pooa
euxmémes et pour les autres. Cependant, si ces points déuasissent
trop facilement & convainece ous 6 in'incluent pas l'inconditionné, s'ils
encouragent ddhésionau lieu de pointewvers une réalisatiopersonnelle
directe, il est probable qu'ils ne sont qu'un systéme de croyancaffingn
intellectuellemeniais qui ne vient pafune réaliation directale la part de
celui qui les exprime
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Une trop grande confiance en la pensée engendre inévitablement le doute,
car on ne sait jamatsuti méme sicertaines personnes pensent savoir, au
|l i eu de savoi Envga @ exemhptesoncrpteesssyermde .
comprendre lesressentis corpores ou émotionnels avec la pensée
conceptuelleLes sensation et lesémotiors ne sont pas dgsensés et ne
pewert donc étre réellement comprisque par une prise de conscience
directedu ressentilans sn propre mode d'expérience. Si vous voulez savoir
. « Que se passkil mon corps® & que vous utilisez la pensée, vous
obtiendrez seulementine réponse a la questior Qu'estce que je pense
que mon corps fal» Pour obtenir la vraie réponsepus devrez aller au
niveau physique, directement au carpe cas extréme consiste a mélanger
les deux niveaux de véritd, véritéconventionnee et la véritaltime.C 6 e s t
ainsi que les gens demandent parfaisSi toutest vide de «noi » (vérité
ultime), qui (vérité conventionnelle) a t r o u VW €onnaitréd I® se.si |
conventionnel du mokéveil» n 6 e s t pas | a naome
| eXpérience directe ultime.

La compréhension par l'apprentissage peut élargir nos horizons et
apporter des informatns que notre pensgersonnellee rencontrerait ga
Cependant, cette forme de compréhension reste limitée car elle reste
interprétéepar le «moi» et se base sur des concepts, méme si elle peut
®gal ement inclure | es itmedpersopnes®inat i ¢
trop grande confiance dans |'apptissage peut engendrer une vanité
intellectuelle,au point que nous en venons a croire (et a convaincre les
autres) que nous connaissons vraiment toutes les réponses, au lieu de
reconnaitre humblemenqtie nous n'avons que les réponses que nous avons
app i ses. En e sdesr§pansea définitides par ke miaig de
concepts, nous finissons souvent pans attacher des points de vuedés
etpassons le reste du tempesdéfendre « Cela estrrai et tout le reste est
faux».

Aprés avoir passé plusieurs années a Wat Pah Nanachat, j'étais déterminé
a découvrir qui était l& vrai» Ajahn Chah. Quel était son enseignement
principal? Quelle était sa profonde compréhension du Dhafh¥e faitun
groseffort pour apprendre le thafin de pouvoir lui parler directement et
apprendre ses secrets (et surtout comprendre ses blagGependant,
jébaispar f oi s d®r merépdndagit@as tougourggde dai méme
maniére aux questions des gelkssupposis que, puisga étaibun grand
maitrebouddhiste, idevait y avoirune sorte de cohérence éclairée ou sage
dans son enseignement. Mgisandje I'écoutais, il répondait différemment
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a la méme questianl n'y avait pas deschéma fixepas decohérence. Jai
commencé a avoir dedoutes sur lui. Et puis un jour, en I'‘écoutant, jai
soudain réalisé gu'il n'existait aucune entité fixe qui serait Ajahn Chah. Ce
n'était pas quelqu'un qui avait un enseignerfigatauquel il se serait tenu.

Il y avat juste un étre totalement préseqti répondaitavecattentionet
sagesse aux situations qui se présentdieotr squbéune per son
posaitune question a partite son vécu personnel, il se plagagon niveau

et sa réponse étakactement e dontla personnavait besoin. Qugu'un
d'autrevenait et posaitine question similaira partir de soproprevécy et
Ajahn Chahtrouvait la réponse qui convenait a cetuiLes réponses étaient
donc tres différentes, madtant donnée contexte, ébs étaient généralement
étonnammentastucieuses car il avaik 6 at t & ria concentration
nécessaires powccueillirles personneau niveau ou elles en étaietit
connaissait aussi les getr®s en profondeurParfois, c'était tellement
incroyable ge les gens peagnt qu'il ppuvat lire dansleurs pensées.
Cependant, jeroisquec 6 ®t ai t qu'll cortnaiskait padaiteanent son
propreesprit.Lorsque nous comprenonstre proprevidité notreaversion

et notre ignorancenous pouvons aussiomprendrel 6 a v, i'adersdn®
I'ignorancede tout le monde.

Doute et coyances

Ceux qui sont issude la tradition judéahrétienneont une autre source
de confusion ils pensengue le contraire du doute estfta. On leur a dit
que k doute est mavais et diaboliqueyar congquent, ils doivent croire tout
ce quobon |Sean passe cekn auifilyendaalisme cartésieon se
retrouve devantn choix rigide entre le doute accablant et la croyance
salvatrice.Quant a & tradition bouddhisteslle admet qude douteestune
expérience commune a la plupart des gdfie nousencourag a le
reconnaitre et, avec un degré raisonnable de confiance oy de foettrex
| 6 e lesseaseignementiu Bouddhaétayés pasesexplicatiors logiques
afin d 6 e n  vl®juste$separrnousmémes. En fait, le Bouddha a
démnseilléde croire trop facilement, comme il I'a expliqué avec force au
peupledesKalamas qui vivaient aunord de I'Inde

« Kalamas, ne vous laissez pas guider par ce que vous avez
entendu dire ni par les traditiondNe vous laissez pauider
par l'autorité des textes religieux, ni par téflexionou les
conclusions hativesi par la spéculation sut opinion des
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autres, i pour vous conformer au restel par respect pour un
maitre

« Cependant, lorsque vous savez par voéses que
certaines choses ne sont pas ju
condamnées par les sages et que, lorsqu'on les met en pratique,
elles conduiserau mal et au malheur, abandonrez

« Maintenant, je vousdlemande : Qu'en penseaus,
Kalamas ? Lorsque lavidé& | 6aversi oné I 61
apparaissenthez quelqu'urestcepour le bien de cet individu
ou pour son mal ? »

« Pour son mal, Vénérable.

7

e

« Cependant, Kalamas, lorsque vous savez parn@rses
que certaines choses sont justes,
louées par les sages et que, lorsqu'on les met en pratique, elles
conduisent au bien et au bonheur, pénétrezs de telles
choses epratiquezles

« Maintenant, je vous demande : Qu'en peivses,
Kalamas ? Lorsque l'absence davidté | 6absence
débaversionée | 6 a b sapparaissent chézi gnor a

g uel g u-depaur,le bées de cet individu ou pour son mal
?»

Les Kalamas répondint : «Pour son bienVénérable »
(A.1,188)

Se tromperddidbobesti gati on

Nous supposons généralement que nous pouvohsllement tout
savoir. Cependant, il y a des sujets, des themes ou des aspects de la réalité
dontnousne pouvons c@nhnaissance fras dimite& nous
insistons pour en savoildys, nous risquonsl 6 ar r i ver N dou
aurons atteint les limites des capacités. Le Bouddha a mentionné quatre
sujets qu'il a qualifiésak non-concevables ou « qui nepeuvent pas étre
connus pala pensée conceptuebe(acinteyyad: 1) la spére d'urbouddha,
2) le domaine des absorptions méditatives, 3) les résultats des actions
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intentionnelleskammavip(ka) et 4)les spéculations sur la nature du monde.
Sil'on essa de trouver ungéponseléfinitive aux questions concernant I'un
de cesliemes, le doute et I'incertitude eeoiht que grandir, obien on finira
parse saisid @ne réponséncorrece.

Lorsqe b o n  p ar | «;mondomcemhigs,ecértaines persors en
ajouteont volontieraun cinquiéme, celui de la renaissangpeai pourait faire
partie du point B A moins d'avoir des capacités spéciales ou d'avoir
développé la méditation a un niveaupmuvent se manifesteeslaptitudes
paranormalede sujet @ la renaissance est principalement une question de
croyance, de foi ou deonfiance. Il est trés difficil&a prouver par un
raisonnement logique, méme si certaines personnes sont parvenues a la
conclusionque la renaissance était une réapis¥ le biaisd'expériences
personnelled?

Il'y aaussi dix questions auxquelles le Bdhd a refusé de repond@n
les aappelées les rondétermirtes» (avylkata). Elles semblentonstituer
un ensembletype de questions permettant de déterminergére de
philosoghie auquelun enseignant aéhe Ces questionsouvrent les sujets
suivants:

- de 1l a4 Le monde estl éternel ou non e monde estl infini ou
non ?

- 5et6:L 6 ®n er g iom) estedle idemtigue du corps ou non ?

- de 7a10Apres lamort, est-ce que le Bouddha) continued éxiste,
b) n'existe fus, c) a la foiscontinued &ister et n'existeplus, d) ni
continued &e st er plus®nodexi st e

Le Bouddha a déclaré que recourir a I'une de ces vues spéculatives

... clestse perdredans b forét des opinionda jungledes

opinions l'agitation des opinions 16 a g odes epinions
6 e nt dem wpinions C ést engendrerla souffrance,le
chagrin, kestourmensg et la détresse.

32 Voici le titre de gelques livregyui traitent du sujet 1) Vingt cas suggérant le
phénoméne de réincarnatiodu Dr lan Stevenson, 2)e nombreuses vies, de
nombreux maitresle Brian Weiss, 3past Lives Therapgu Dr Morris Netherton.

33D.1, 188; voir LDB, p. 58,n.219 pour plus de détails.
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Cela ne conduit pas au désenchantementjé&achement
des passionsa la cessation, au calme, a la connaissance
directe, 7 | ' (M &86) ou au nibbUna

Partir de suppositions erronéeseh posant la mauvaise question

Posella mauvaise questiagignifiegénéralemerq ue | 6 on s bes
des suppositions erronéede Bouddha a souligné qu'en raison de
l'ignorance, nous ne voyons pasd choses telles quod

Certainessuppositions courantest étéprésentées sous forme gieatre «
distorsions» (vipallUsa) de perception,& penséecitta) oud 0 iaign : 1) ce

qui est impermanent est permane2i,c e q U i nbéest pas
agréable?) ce qui esimpersonnel est personnel, eté)qui est peu attrayant

est attrgant(A.ll, 52).Defaitte n t ant qu 6 °noshymthésesn R
de basesontfondéessur la permanence, le bonheuar réalité du «noi » et

| Oirarice, alors que la réalitlous démontrexactement le contraire. Si

Nnous nous en tenons a caesippositions erronégesnous tomberons
inévitablement dans la confusiehdoueronspeutétremémede nos propres
perceptions.

L'exemple le plus couramte supposition erronémncernd 6 hy pot h
selon laquelle nous sommes @@US avons une ame ouun « Moi»
permanent. Ainsi, ujour oule Bouddha expliquait la série sléacteurs de
causlité conditionnelle, un moind'interrompait fréquemmentpour
demander «Mai s de -47P2» Parseéxenple «Qui a ces
ressentiglont vous parle2 Qui a ces désirg» Le Bouddha a répondyue
cesgesti ons no6®t aiparcetquepansssonperpost,iner e n t
faisait pas référence a un sujet mais expliquait les facteurs de catesalité
qudil s s e:lesantact @avaueemssenti, le ressergrovoque
| 6 a v etd (S.tl, ®4)De toute évidencde moinequi posait ces queaens
continuait a supposer qu'il y avait un sujet, une personnes i » qui
faisait I'action, alors que le Bouddhwaait compris qu'il n'y da que des
facteurs impersonnetuli interagissent.

Une autre desaisons pour lesquelles le Bouddha a refuséépondre
aux questions nondéterminées (voir ci-dessus) était que lquestionneur
partait de fausses hypothéses. Ainsi, par exemgleand onparle du
«monde»,la plupartdesgense ns ent qménddext&iéymlgrs t d
guele Bouddha a défi le monde intérieurement
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Cboest pl ut ! tlongdde si% piedsdoté d® la p s
perception et de | 6besprit, que
| 6appariti on dudumandeckiEeechemamqutc e s s at
meéne a la cessation du mong®.l, 62)

Autre exenple: ceux quidemandientsi le Bouddhaontinuaitd éxister
aprés la morsupposaientue le Bouddha était une entité particuliéele
Bouddha a d®cl aela®delg fadon |dont®@n alésigne a u
généralement un étre humairet qu 6i | ®t ansdquent, p a f
«incommensurakel» (M.1, 489). Il aillustré celaa v e ¢ |d@urifeam quj e
s dieint par manque dembustible « Quand le fets 6 étsirit, dans quelle
directionestil parti ?», a-t-il demandé. €ette questiom 6 a pas de ¢
atonrondu. Le feu s 0ess Denteond, unstiremp |
éveilléest arrivé au bout du combustilgjei alimente la renaissance

Mélanger «notions ordinaires» et pratique pirituelle

Lorsque nous adoptons une pratique spirituelle, nous apportons
généralemenrdvec nous g valeurs eles jugementsacquis dans le monde
Dans une certaine mesuiiés sont également valables dans le domaine
spirituelmaisparfoisils ne sont plis applicables ou ne sont que partiellement
valides. Bien sir, beaucoup dee n engagedit dans umpeatique spirituelle
pour des raisons ordinaires» : réduire le stress, résoudre un probléme
émotionnel ou pour découvrir la vérité, eBien que la médation puisse
avoir des effets bénéfiquesins ce sensesréelsavantagesousarrivent
souventpar des moyenisdirects et parfoisinattendus. Enons paexemple
une personngui commence a méditer pour réduire son niveau de straiss
qui, aprésavoir pratiqué un peu, constatgie sorstress an faitaugmenté
Elle va dédil e rabadddnner la méditatiaan pensant que cet exercice ne
| ui est dOré&uéel bientait de cetteepratiqétait de luirévéler
|Gattitude intérieure quicausaitson stress, ledésir compulsifde toujours
réussir oud peur obsédante dedigec, e | | emallmebreusement pas
reconnaitre.

Les valeurs< matérielles> ou « du monde» (lokiya) se distinguent des
valeurs spirituelles ou swgnmondanes (okuttara) T mais nous devons
veiller ane pas les voir comme des opposés. Les valkwraondesont
englobées dans les valeurs spirituelles et sont toujours applicables au niveau
de la véritéelative Les valeurs spirituelles sont universelles et englotent
qui reléve dumonde mais aussie q U i n 6 eCartaines persanees p a
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ont tenédnce a séparer ces deux niveaux de vérité, avec des résultats
malheureux inattenduginsi, quandellesdeviennent «piritueles », elles

ont tendance eejeter le corpgt toutle domaine matériel comme étant non
spiritueloui nf ®r i eur , setsi@entdd un nivigau Gupérieue Cela
peut aussi, malheureusement, devenir une excuse g®upermettre

d 6 a d o p comportemant étrange, scandalewoire immoral, sous

pr ®t e x t se trgpuvéntedariare ssphéreu les réglesiu mondene
s'appliquenpas.

Les valeurs matérielles sont formellemeatmées« les huit conditions
du monde» (loka-dhamma : gain et perte, renommeée et disgrace, louange
et blane, bonheur et souffrance (A.IV, 157).<Ce val eur s se 6i n
glissent invariablement dana lpratique spirituelle elles peuvent nous
mener a unalier ou regnentonfusion et incertitude« Vais-je quelque part
? Suisje plus heureu®» Parexenp | e, | 0une dedontdour
faut se méfieest le« piege du progrés. Apresavoir gratiqgué un certain
temps nous posons la questiokassique « Q uedai-je retiré ?» Maisc 6 e s t
peutétre la mauvaise question. Premiérement, lorsque pensons en
termes de «etirer» ou de «gagner» quelque chosenous nous référons
généralemend certains conceptsomme« ce que nouslevrionsgagner,
alors quda pratiqueméditative consiste a apprendrfaai re | 6 ex p ®
| a r ®al i leest atdeld desscongeptd. Bduxiemement, demander ce
qguel 6 o n gamrer pst une questioposéepar 6 e @toqui signifie en
réalité: g tcédoresnion ego a gagiddien entendu,& e st anouss i
pensons normalemedans le monddl y a encore n autre asped cette
guestiont essayer absolument d'obtenir des résultats. Cela signifie
généraément que nous avons de fortes attentes que nous vaxauser
par la force de la volontéct |a ou il y a des attentes, il ynécessairement
desdéceptios, souvent suiviede doutes et ce désespoit.

Vision erronée ouattachement aux préjugés

Si nousavons une vision erronée de la pratique spiritietfgséear le
Bouddha, nous ne ser deslased @ne praigue me s

34 DansMéditer au quotidienBhante Gunaratana écrik Les nouveaux méditants
sont trop avides de résultats. lls sont pleins d'attentes exagérées. lls plongent a
pieds joints dans la pratique et en attendent des résuitederelinaires en un rien
de temps. lls poussent. lls se crispent. lIs transpirent et se fatiguent, et tout cela est
affreusement grave et lugubre.
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efficace qui transcende tous les doutes carifaon Juste est le factewqui
déclencel 6 a p p dernoustlesares facteurs de 6 O ¢ Santped (.11,

76). Il peut sembler surprenant que le doute résulte deat t a&ume mer
point de vue particulier. Cepdantles préjugésencentdifficile le retour
d'informations (Ml, 97), renehtla personnelésagréable (M98) et peuert

donner lieu a des différends (M.Il, 24&ucune de ces circonstances ne
donne | a possibilit® doésidimdowdesDeiplgsy er
dans notre travail spirituehos préjugés seront petitt r e mi s | 6
bien de nouvelles informationgiendont les menaaeet, si nous sommes
inflexibles nousrisquons de douter de leur vérité.

Dans ma jeunessg n'ai jamais entendu parler de fantdmedenpeur
des fantbmes, excepééHalloweenOr, quand je vivais en Thaildme, les
gensparlaert souvent defantbmes. Audébut, e ndéen tenai s
mettant cela sur le compte dedaperstitionmais, plus tard, tandis qye
vivais & Wat Pah Nanachanhonastére crégur un lieu de crématiorj, 6 a i
entendu des Occidentagui vivaient |a relatetles expériences inhabituelles
et j 6ai c o demdoutes.®@aifinalemedhang ma fagon de voir
leschoses Tout ddédabord, | dai r®al i s® ¢
supposer que mon point de vue était justguet celui des autres était faux.
Deuxiemement, j'ai réalisé que pétite, juste putétre, je ne savajigas si
les fantbme®xistaient vraimentou pas J 6 ai  @aoosd e maoir®
rigide dans ras idées surbk fantbmes et, plutdt que de douter, Esmis
dit: «Qui sait?» 7 etc dest ajhioey s mpue aussi,
expérienced

Attachement awopinions pouréviterle doute

Avoir des idées arrétéest souvent le résultat direct du doute. Face au
doutehombr eux sont cesseegqeike sansti sodi
valeur apporter une certaine stabilitéaui vales rassurer Cb6est sou
base du fondamentalism@ue cesoit pour remplacer le doute par un
systeme de croyansdort ou pour éviterde se débattre dare flou et
16 i n c e,mor via &ffirnderine vision simplistele ce qui est juste dece
quin e | 0 Hre tles poaséquences facheuses de cette situation kst que
personne est incapable deconnaitre le doute inhérent eatonc
d éntreprendrentravailpourlerésoudrepdr 6 i nvest i gdanson |
ce cas,d pire forme esti'avoir des opinions erronées. Mémeaspérsonne
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