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INTRODUCTION

Ce livre a pour but d'apporter des instructionsreta
et des éléments de réflexion sur la méditation tbiste telle
qgue I'enseigne Ajahn Sumedhuahikkhu(moine) ordonné dans
la tradition du Théravada. Les chapitres suivamst sune
compilation de plusieurs conférences données pahm]
Sumedho sur la méditation en tant qu’approche quatde la
sagesse du Bouddhisme, également appeigenmaou « les
choses telles qu’elles sont ».

Il est bon d'utiliser ce livre comme un manuel,pé&ta
par étape. Le premier chapitre se propose d'éalaecqu’est la
pratique de la méditation de maniere générale,itamqde les
autres peuvent étre lus un par un et suivis d'uirgoge de
méditation. Le troisieme chapitre est une réflexisur la
compréhension générée par la méditation. Le lierdesmine
sur la fagon de prendre les Refuges et les Prégemeaui situe
la pratique de la méditation dans le contexte plaste du
travail sur I'esprit.

La plupart des instructions de méditation données i
peuvent étre mises en pratique dans la positideeastebout ou
en marchant. Par contre, la techniqgue concernabsdrvation
de la respirationapnapanasat), mentionnée dans les premiers
chapitres, se pratique généralement dans la posisgise car
elle est facilitée par 'immobilité et la stabilitBans ce cas, Il
est important de s’asseoir le dos bien droit mais gension, le
cou est dans le prolongement de la colonne veltbtda téte
bien posée de facon & ne pas pencher en avantioldnassis



sSur un coussin ou un tapis, la posture idéale pauoriser
I'équilibre entre effort et stabilité est celle dlotus » : jambes
croisées, plante des pieds tournée vers le haposgie sur la
cuisse opposée. Il est bon de s’exercer a cettéungos
progressivement. On peut y arriver en quelques .ngiicela
s'avére trop difficile, on peut s'asseoir simplemen tailleur

ou sur une chaise, I'important étant que le dostsen droit.

Une fois cet équilibre atteint, il suffit de déteade
visage et les bras. Quant aux mains, elles soritegdaine sur
l'autre, sur les jambes croisées. Le méditant ddliss paupieres
se fermer d'elles-mémes, relache le mental et psdae
attention sur son objet de méditation.

«Jongrom» est un mot thai dérivé dulPcankama
qui signifie « aller et venir sur un sentier tracé_e sentier doit
faire environ vingt ou trente pas et se situereedéux points de
repere clairement visibles de fagcon a ce que lataméche soit
pas obligé de compter ses pas. Les mains sonéemidevant
ou derriére le dos et les bras sont détendus. gardesst posé
environ dix pas devant mais sans tension, sansdux@ que ce
soit, simplement pour assurer au cou une positoioctable.
Le méditant marche lentement, posément ; au bosedtier, il
s'arréte le temps d’'une ou deux respirations coteplpuis se
tourne consciemment et reprend la marche en seessenavec
attention.

Ajahn Sucitto, monastére d’Amaravati — Mai 1986



INVESTIGATION

Quest-—ce que la Méditation ?

Le mot «méditation » est trés employé de nos jetirs
on lui préte de nombreuses significations. DarBdeddhisme,
la méditation se présente sous deux aspestamatha et
vipassad. La méditationrsamathaconsiste a concentrer I'esprit
sur un objet au lieu de le laisser errer dans tesissens. On
choisit un objet, comme la sensation de respigregemple, et
on porte toute son attention sur chaque inspiragibchaque
expiration. Au bout d'un moment, le mental se caketd’'on
ressent un apaisement dd au fait que toutes lesférences
sensorielles ont été court-circuitées.

Bien entendu, I'objet de méditation utilisé pouinoar
I'esprit doit étre apaisant. Si vous voulez avairraental agité,
Vous trouverez toujours un endroit approprié, uiseathéque
par exemple, mais pas un monastére bouddhistel'est kres
facile de se concentrer sur des choses excitamtes;ce pas ?
Leurs vibrations sont si puissantes qu’elles vousatnent et
vous captivent. Si vous voyez un film vraiment jp@assant au
cinéma, vous vous laissez complétement prendreladljn’est
pas nécessaire de fournir un effort pour se cormergur
I'histoire d’'une aventure passionnante ou romamtiqéar
contre, quand on n’en a pas I'habitude, se coneemstir un
objet apaisant est parfois terriblement ennuyewe Qeut-il y
avoir de plus ennuyeux qu'observer sa respiratisangd on est



habitué a I'action ? Pour y parvenir, il faut demd@anau mental
de fournir un certain effort parce que la respiratn’a rien de
particulierement intéressant, romantique, aventuceubrillant
— elle est comme elle est. Il faut donc faire uforefintérieur
parce que rien ne va venir vous stimuler de I'eéstér

Dans cette méditation on ne vous demande pas de

visualiser quoi que ce soit, sSimplement de vousentrer sur

une sensation ordinaire de votre corps, tel qusii en cet
instant : porter et maintenir votre attention sarréspiration.
Quand vous faites cela, le souffle devient de pluplus léger

et vous vous calmez ... Je connais des gens quirestrnt la
méditationsamathapour faire baisser la tension artérielle de
leurs patients parce gu’elle apaise le cceur.

Il s’agit donc de pratiquer la tranquillité. Vousea le
choix entre différents objets de concentration. \sus
permettront de vous entrainer a maintenir votrendtn
jusqu’au moment ou vous ne ferez plus qu'un avebjét de
méditation. Vous fusionnerez réellement avec luveds en
serez conscient. C'est ce que I'on appelle «abigorpt

La seconde pratique s’appellpassaa, c'est la
méditation de la «vision pénétrante ». Elle inciteouvrir
I'esprit a tout ce qui se présente. Vous ne claggipas d'objet
sur lequel vous concentrer ou dans lequel vousribéspvous
vous contentez d’observer de fagcon a comprendreHteses
telles qu'elles sont. Ce que I'on découvre surclesses telles
gu’elles sont, c'est que toutes les expériencesositles sont
impermanentes. Tout ce que vous voyez, entendernezse
godtez, touchez ainsi que tout ce qui se présentaemtal —
VoS sentiments, vOS SOUVeENirs, VOS pensées — rge as
changer, apparait dans I'esprit puis disparaitsDavipassaw,
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cette caractéristique d'impermanence ou changemesit
utilisée comme critere d’'observation de touteselggériences
sensorielles qui peuvent apparaitre pendant l'assis

Il ne s’agit pas d’'une attitude philosophique ourd
croyance en une théorie bouddhiste quelconquest @
ouvrant I'esprit a I'observation et en étant coestides choses
telles qu’elles sont réellement que I'on découvae gpi-méme
impermanence. Ce n'est pas non plus une analyse
présupposant que les choses devraient étre d’uteneefacon
pour ensuite, si ce n'est pas le cas, essAYYEr @wmowrir
pourquoi. Avec la pratigue de la vision pénétrameus
n'essayons pas de nous analyser ni de changer iceequ
correspond pas a nos désirs. Cette pratigue noumepe
simplement d’observer patiemment que tout ce gpaegit finit
par disparaitre, qu’il s'agisse de phénoménes rogntzu
physiques.

Cela inclut les organes des sens eux-mémes, aiasi q
les objets des sens et la conscience qui naitr &deact. Iy a
aussi les conditions mentales qui consistent araonene pas
aimer ce que nous voyons, sentons, go(tons, ressemi
touchons ; et puis les noms que nous donnongjdées, mots et
concepts que nous créons autour de ces expériences
sensorielles. Une grande partie de notre vie estebaur des
présuppositions qui sont le fruit d'une compréhemserronée
et dun manque d'observation rigoureuse des cho&asi,
pour qui n'est ni éveillé ni conscient, la vie davi vite
déprimante ou angoissante, surtout lors de gragesptions ou
de tragédies. Celles-ci nous submergent compléteperce
gue nous ne sommes pas familiarisés avec la vigritadiure
des choses.



Dans le Bouddhisme, on utilise le mbhammaou
Dharma qui signifie «les choses telles gu’ellest soau «lois
naturelles ». Quand nous observons les choses eetnqus
« pratiquons le Dhamma », nous ouvrons notre espries
choses telles qu'elles sont, a leur nature intguee Ainsi au
lieu de réagir aveuglément a nos perceptions, ni@ss
comprenons et cette compréhension nous permet peu ae

cesser de nous y attacher, de les laisser passaus N

commencgons a nous libérer de I'impression d'étlersrge ou
aveuglé et trompé par les apparences. Attentiopencant :
étre conscient et éveillé ne signifie pasdévenirmais Iétre
Autrement dit, nous observons les choses telleslige’ sonta

ce moment précisnous ne nous préparons pas aujourd’hui a

devenir conscient un jour — et hous commenc¢onpserver
notre corps dans la position assise. Tout cecpagtaitement
naturel, n'est-ce pas ? Le corps humain appardidatterre, il a
besoin des produits de la terre pour se mainteniiee Nous ne
pouvons pas nous contenter d’air ni importer deolarriture de
Mars ou de Vénus. Nous devons manger ce qui pibesse sur
cette Terre. Et quand le corps meurt, il retourria gerre : il

pourrit, se décompose et se méle a nouveau aréa besuit les
lois de la nature, les lois de création et de destm, de

naissance et de mort. Ce qui nait ne reste paseé&nent dans
le méme état : il grandit puis vieillit et finit penourir. Tous les
éléments de la nature et l'univers lui-méme ont ulueée

d’existence, une naissance et une mort, un débunetfin.

Tout ce que nous percevons oOu pouvons imaginer
changement, est impermanence. En conséquencenegigeut
nous satisfaire de maniére permanente.
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Dans la pratique du Dhamma, nous observons aussi
cette insatisfaction liée a toute expérience ségltmr Vous
remarquerez dans la vie que, méme si certains solgat
événements dont vous attendiez beaucoup vous prdgcune
certaine satisfaction, celle-ci ne dure pas. lpsat que vous
obteniez ce que vous espériez et que cela voug resreux
mais aprés un certain laps de temps les chosegefarCeci
s'explique du fait que rien dans la conscience aglte n'a de
gualité permanente ou essence. Ainsi tous nos nEsse
changent constamment mais comme nous lignoronsis no
continuons a attendre beaucoup. Nous exigeonsyasp@t
créons toutes sortes de chiméres qui ne feront ryues
décevoir amerement, nous désespérer, nous lamenteous
efffAYYEr. Ce sont ces attentes décues qui engendie
désespoir, I'angoisse, le chagrin, la peine, lallesse, la
maladie et la mort.

La méditation vipassam est donc un moyen
d’examiner la conscience sensorielle. Le mentalt peumnser
sous forme abstraite et engendrer toutes sorteteasi et
d'images, des choses trés fines ou au contraire dofait
grossieres. Il est capable de produire une palditée d'états
émotionnels, depuis le bonheur sans mélange etasex
jusqu’aux souffrances les plus affreuses. Pour eyepl une
terminologie plus pittoresque, nous pourrions djceil peut
nous mener du Paradis a I'Enfer. Mais la méditatmus
apprend qu'aucun enfer n’est permanent, aucun isaraest
permanent, en fait absolument rien de ce que nousoms
percevoir ou concevoir n'est permanent. Une foie quous
commencgons a prendre conscience de ces limitatides,
l'insatisfaction et de la nature changeante deetahibse, nous
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réalisons aussi qu'il n’existe ni moi ni mien, goet estanattz,
sans identité propre.

Cette compréhension nous permet de nous libérer de
toute identification avec les conditions sensceeellll ne s’agit
pas de nous détourner d’elles mais de comprendre/éitable
nature. C'est une réalité que nous redécouvrons, &
croyance.Anatz n'est pas une croyance bouddhiste mais une
véritable prise de conscience. Si & aucun momenbtte vie
vous ne prenez le temps d’examiner ces choseddadaet de
les comprendre, vous passerez votre existencera gue vous
étes votre corps. Méme s'il vous arrive de pensebh, je ne
suis pas ce corps » en lisant de la poésie inspirée nouvel
aspect d’'une théorie philosophique, vous trouvereat-étre
gue c'est une bonne idée mais vous ne l'aurez paisnent
réaliséeprofondément. Méme si certains intellectuels owesu
disent: « Nous ne sommes pas le corps, le corpspas
d’identité qui lui soit propre », c’est facile aelimais lesavoir
réellement, c'est autre chose. Par cette pratiqee la
méditation, par I'observation et la compréhensioa &
véritable nature des choses, nous commencons dibérer de
'attachement. Quand nous cessons d’attendre oxigdle
certaines choses de la vie, hous n'avons plusigdernrae nous
désespérer ou de nous lamenter quand nous n’olstgrasnce
gue nous voulons. Tel est notre butiNibbana: le détachement
qui suit la prise de conscience que tous les phénemont un
début et une fin. Lorsque nous abandonnons cethattaent
insidieux et «normal » & ce qui est né et qui meoous
commencons a réaliser la non-mort.

BN

Certaines personnes passent leur vie a réagir aux
événements de la vie parce gqu’elles ont été comtiées a cela,
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comme les chiens de Pavlov. Si vous n'étes padlévéi la
réalité des choses, au lieu d’étre un pauvre cbésditionné,
vous étes un étre pensant conditionné. Vous vougiezopeut-
étre des chiens de Pavlov qui salivent quand lehelsonne,
mais voyez plutét comme nous agissons souvent deerhé.a
raison en est que toute expérience sensoriellevereliu
conditionnement. Il n'y a rien de personnel, il @ypas d’ame
ou d’essence la-dedans. Ce corps, les sentimestsplivenirs
et les pensées sont des perceptions conditionhéesegistrées
dans le cerveau suite a toutes sortes de souffapasce que
nous sommes nés dans un corps humain, dans uraneert
famille, une certaine classe sociale, nous avopsace et une
nationalité ; nous dépendons du fait que nous samenme
ou femme, beau ou laid et ainsi de suite. Tout, @dasont des
conditions qui ne nous appartiennent pas, ce pastmoi, ce
n'est pas a moi. Ces conditions suivent les loitad®ature, des
lois naturelles. Nous ne pouvons pas dire : « Jeog pas que
mon corps vieillisse » — enfin, nous pouvons | dirais, quoi
qgue nous fassions, le corps vieillira. Nous ne posvpas
espérer ne jamais souffrir physiquement et consenve vision
et une ouie parfaites. Si, bien slr, nous pouvangours
I'espérer : « J'espére que je serai toujours emba@anté, que je
ne serai pas invalide, que je garderai de bons yewt aussi
de bonnes oreilles pour ne pas ressembler a ciés yeux a
qui il faut hurler pour se faire entendre — quagedeviendrai
ni sénile ni dépendant jusqu’a ma mort a quatrgtvijuinze
ans, en pleine forme, alerte et vif et que je nailgans souffrir,
dans mon sommeil. » C’est ce que nous aimerions. tou
Certains d’entre nous tiendront le coup longtentpm@urront
de maniére idéale ... et peut-étre que demain ilvpteudes
grenouilles. Il y a peu de chances mais ¢a pouargiter ! Quoi
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gu’il en soit, le fardeau de la vie diminue considdement
guand nous sommes conscients des limites de nigtreCiest
alors que nous savons ce que nous pouvons accpoliue
nous pouvons apprendre de la vie. Les étres hursaunffrent
tellement de leurs perpétuelles attentes et dedviable
déception qui les accompagne presque toujours !

Ainsi dans notre meéditation et notre compréhension
pénétrante de la réalité des choses, nous preoossience que
la beauté, le raffinement, et le plaisir sont inmp@nents — de
méme que la souffrance, le malheur et la laideiurvdsis
comprenez réellement cela en profondeur, vous serezesure
d’'apprécier ou de supporter tout ce qui pourra \amiser. En
fait, une grande partie de la lecon de la vie ctesa apprendre
a supporter & ce que nNous n'aimons pas en nous-$nénaans
le monde qui nous entoure, a étre patients et bbidsne pas
nous lamenter sur les imperfections inhérentestau d'un étre
sensible. Nous sommes alors en mesure de nouseaddpt
supporter et d'accepter les caractéristiques clzarge du cycle
physique et sensoriel de la naissance et de lagnaressant de
nous y attacher, en lachant prise. Lorsque nous lilmérons de
cette identification, nous faisons I'expériencendére véritable
nature, laquelle est lumiere, clarté et connaissaRar contre
elle n'a plus rien de personnel, elle n'est ni « moni
« mienne », rien n'a été atteint, on ne s’y attaphs. On ne
peut s’attacher qu'a ce qui n’est pas nous !

Les enseignements du Bouddha sont des moyens
habiles qui nous permettent de considérer I'expége
sensorielle de fagon & mieux la comprendre. I’agitspas de
commandements, de dogmes religieux qu'il faudi@epter ou
croire mais de guides qui nous orientent vers tdalde nature
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des choses. Nous ne nous saisissons pas des enseigs du
Bouddha comme d’une fin en soi ; ils sont la pcasirappeler
qu’il faut rester éveillés et vigilants et ne pableer que tout ce
qui apparait en ce monde finit par disparaitre.

Il s’agit d’une observation continue et d'une r&iba,
incessante sur le monde sensoriel parce que le ergsrtsoriel
a une influence extrémement puissante. Etant dolangeciété
dans laquelle nous vivons, le corps humain sensflesoumis
a toutes sortes de pressions extrémes. Tout bowjie s— la
télévision, la technologie moderne, les voitures tedt a
tendance a accélérer sans cesse. Tout cela eshtatéxcitant
et intéressant, et tous nos sens sont projetés|eatérieur.
Remarquez, quand vous allez en ville, comme lediqitdis
accrochent votre attention vers des choses qunétant — du
whisky, des cigarettes ! — et a chaque fois c’e& nouvelle
naissance dans le monde des sens. La société atistéffiait de
son mieux pour éveiller le désir qui vous fera aésge votre
argent sans jamais vraiment vous satisfaire. lusa doujours
quelque chose de mieux, de plus récent, de meiljearce qui
était le summum hier encore ... C'est sans fin quesrsommes
ainsi attirés vers les objets des sens.

Par contre, quand nous entrons dans une salle de
méditation, ce n’est pas pour nous examiner mugoeht ni
accrocher nos regards aux objets de la piece. Kletssont la
simplement comme rappels de I'attention. Nous mappelons
gue nous pouvons soit concentrer notre esprit surljet
paisible, soit ouvrir I'esprit et réfléchir a lanit@ble nature des
choses. Il nous faut en faire I'expérience persthengéveil de
'un ne pourra jamais éveiller l'autre. Il s’agitott de se
tourner vers lintérieur et non de chercher unespane
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extérieure éveillée pour qu'elle vous éveille. Nooss offrons
I'occasion, I'encouragement et les instructionseséaires pour
faire cette expérience. Ici vous étes a peu prégiceque
personne n’'essaiera de vous arracher votre sacb®purs on
ne peut étre sir de rien mais il y a tout de mém@snde
risques ici qu'a Piccadilly Circus ! Les monastébesiddhistes
sont un refuge pour cette forme d’ouverture depliesC’est

une chance a saisir pour nous, étres humains.

En tant qu’étres humains nous avons un esprit ¢@pab
de réfléchir et d'observer. Vous pouvez constatee gous
ressentez de la joie ou de la tristesse. Vous zoolserver la
colére, la jalousie ou la confusion qui envahissetite esprit.
Quand vous étes assis la, completement perdurdtmurné, il
y a cette chose en vous qui sait. Vous pouvezdaing le déni
et la réaction mais avec un peu de patience, vauss v
apercevrez qu’il ne s’agit la que d'un état de oeidn, de
coléere ou d’'avidité qui est temporaire et soum@nme toute
chose, au changement. Par contre un animal n’edit qeas
capable : quand il est furieux, il 'est complétemel est perdu
dans sa fureur. EssAYYEz de dire a un chat en eolér
d’observer sa coléere ! Je ne suis jamais arriviéraavec notre
chatte, elle est incapable de méditer sur I'aviditais moi je le
peux et je suis certain que nous le pouvons tausok de la
nourriture délicieuse devant moi et le mouvementinde esprit
est le méme que celui de notre chatte Doris. Patresoj'ai —
nous avons tous — la capacité observer cette ratiranimale
pour les choses qui sentent bon et qui ont lain.bBEn
observant cette impulsion et en la comprenant, rfais®ons
preuve de sagesse. Ce qui observe la gourmandigeungas
étre la gourmandise, la gourmandise ne peut passereer
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toute seule, mais ce qui n'est pas gourmandise ljpdgterver.
Nous appelons cette observation « Bouddha » ogessa de

Bouddha » — c’est la conscience de la nature deseshtelles
gu’elles sont.
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INSTRUCTIONS

| *Attention ala Rcspiration

64_ na Iod nasa t/)

Anapanasatt est une technique de concentration de
I'esprit sur le souffle. Que vous soyez un expertee matiere
ou que vous AYYEz jeté I'éponge depuis longtempsisvavez
toujours le temps d’observer votre respiration.sClaccasion
de développesamidhi, la concentration, en portant toute votre
attention simplement sur la sensation du souffleefinstant
immergez-vous totalement dans I'observation deettautdurée
d’une inspiration et de toute la durée d'une exjarna Ne vous
fixez pas d'objectif — comme faire cela pendant ngei
minutes, par exemple — sinon vous n’arriverez pasantenir
votre attention concentrée. Utilisez simplementecattention
le temps d’'une inspiration et d’'une expiration.

Le succés de cette entreprise dépend davantage de
votre patience que de votre force de volonté caméntal
s'échappe inévitablement et il faut sans cessear@ner a la
respiration. Quand vous prenez conscience queritesiest
égare, vous observez : peut-étre mettez-vous téapedie au
début et vous ne pouvez pas la maintenir par ta spieut-étre

! Littéralement ce mot signifie « attentiorfsati) & 'inspiration et 'expiration.
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déployez-vous trop defforts et pas assez de péraaue.
Utilisez alors la durée d'une inspiration et la ékrd'une
expiration pour limiter votre effort de concentostia ce seul
moment. Soyez trés présent au début de I'expirapoor
maintenir votre attention tout au long de cetteiratipn et
jusqu’a son terme et puis faites de méme aveqitiason. Au
bout d'un certain temps, le rythme de la respiratise
régularise. On peut dire que I'on est sanidhi quand on
pratique ainsi sans effort apparent.

Au début cela semble tres difficile, voire méme
impossible, parce que cette pratique nous est etotait
étrangére. Pour la plupart d’entre nous, I'espété@aentrainé a
la pensée associative. La lecture, notamment, naus
conditionnés a passer d’'un mot a l'autre, a aveg jpensées et
des idées basées sur la logique et la raison. k#igpe
d’'anapanasati est trés differente dans la mesure ou I'objet de
concentration est si simple qu’il ne présente auotérét sur le
plan intellectuel. Il ne s’agit donc pas de s'yémgisser mais
d’insuffler un certain effort et d’utiliser cetteriction naturelle
du corps comme point de concentration. Le corpginesque
nous en soyons conscients ou pas. A la différenge d
pranayama —qui permet de développer une certaine force
grace a des exercices sur le soufflezrépanasatidéveloppe la
concentration et l'attention par I'observation @eréspiration
ordinaire, la respiration de chaque instant. Conpmoer tout,
c’est quelque chose qu’il faut pratiquer souventrple faire
correctement. Tout le monde comprend la théories hesi gens
se découragent quand il s'agit de pratiquer celeoatinu.

Mais prenez conscience de ce découragement qui
vous envahit quand vous n’arrivez pas a obteniguwe vous
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souhaitez. C'est précisément la que se situe Balesta votre
pratique. Prenez bien conscience de ce sentindmttifiez-le
et puis laissez-le aller et retournez a I'obseoratiiu souffle.
Prenez également conscience du moment précis autepoi
'ennui, le ras-le-bol ou l'impatience. ldentifiéz- et puis
laissez-le aller et retournez a I'observation duffée.
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Lc Mantra « Boudc”'lo »

Si votre mental est trés agité, vous pouvez voderai
du mantra « Bouddho ». Inspirez sur la syllabe wdBo et
expirez sur « dho », de sorte que vous ne pensiakement
gu’a cela a chaque respiration. C’est un moyen aiatenir son
attention. Je vous propose donc, pendant les quiirngtes qui
suivent, de fair@napanasatien portant toute votre attention, en
emplissant tout votre esprit du son du mantra «dBtho ».
Apprenez a entrainer votre esprit jusqu’a atteirwrgooint de
clarté et de vivacité, ne le laissez pas sombres tapassivité.
Cela requiert un effort soutenu : une inspiration € Boud- »
bien claire et lumineuse, la pensée elle-méme dlmvee et
illuminée du début jusqu’a la fin de linspiratipret puis
«dho » sur l'expiration. Oubliez tout le resteot¢casion se
présente a cet instant précis de n’avoir que cdkird, vous
pourrez toujours solutionner vos problemes et aw»monde
plus tard. Pour l'instant, c’est tout ce que vowuszaa faire.
Amenez le mantra jusqu'a votre conscience, reneez-|
pleinement conscient. Il ne s’agit pas de le divne fagon
passive et mécanique qui abétit I'esprit. Envoyed'éhergie a
'esprit de sorte que [linspiration sur « Boud »itsone
inspiration claire et pas un son que vous faitesggu’il faut
le faire et qui s’éteint, faute d’avoir été éclaing rafraichi par
votre esprit. Vous pouvez visualiser I'orthogragheson pour
étre en parfaite harmonie avec la syllabe tout @nug lde
l'inspiration, du début jusqu’a la fin. Et puis tes « dho » sur
'expiration de la méme fagon; ainsi I'effort esbntinu,
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soutenu plutbt que sporadique et entrecoupé deawgsrset
d’échecs.

Soyez attentifs aux pensées obsessionnelles queipeu
vous venir & I'esprit, aux choses insignifiantes\pus passent
par la téte. Si vous sombrez dans un état passifpénsées
obsessionnelles vont prendre le dessus. Par cquaed vous
apprenez comment fonctionne le mental et commertitider
intelligemment, vous prenez cette pensée partieulig’est le
concept de Bouddho (le Bouddha, Celui Qui Saityais la
gardez en esprit comme une pensée. Non pas comme ce
pensées obsessionnelles habituelles mais commenanire
habile d'utiliser la pensée pour maintenir la corgion sur
toute la durée d'une inspiration et d’'une expimtigendant
guinze minutes.

Toute la pratique est la. Peu importe le nombréoe
ou vous échouerez et ou votre mental se mettraggabeader.
Prenez simplement conscience que vous avez étditlisjue
Vous avez pensé a quelque chose ou que vous eassez de
vous concentrer sur Bouddho — « Je ne veux pas far
J'aimerais mieux m’asseoir tranquillement et mesdéte sans
avoir a faire d’efforts. Je n'ai pas envie de faieda. » Ou bien
peut-étre avez-vous des soucis qui remontent aractence a
ce moment-la ; contentez-vous d’en prendre notetatemnent.
Soyez conscient de 'humeur qui vous habite ennsgant, non
pour vous critiquer ou vous décourager mais calmeéme
simplement. Voyez si cette pratique vous calmeaus\endort,
si vous n‘avez pas arrété de penser tout le temngs wus étiez
concentré. Juste pour savoir.

L'obstacle a la pratique de la concentration esteno
horreur de I'échec et notre besoin incroyable dessife. La
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pratiqgue n’est pas une guestion de volonté maisadesse, de
prise de conscience de la sagesse. Cette pratigisepermet de
connaitre vos points faibles, la ou vous perdefilleVous
devenez conscient des traits de caractere que wwesg
développés tout au long de votre vie, non pouctigisiuer mais
pour savoir comment vivre avec sans en étre esoz@ sous-
entend une réflexion sage et attentive sur les eshdslles
gu’elles sont. Ainsi, au lieu d’éviter a tout pde voir nos pires
aspects, nous les observons et les reconnaissoest e
forme de persévérance. Nibband est souvent décrit comme
« étre cool ». C'est un langage apparemment tr@schg,
n'est-ce pas, mais en réalité le mot a vraimentsens ici.
« Cool », frais, rafraichissant — le contraire @wibonnement
des passions — un certain détachement, de la tévatide
I'équilibre.

Le mot « Bouddho » peut vous aider, au fil de votre
vie, a remplacer dans votre esprit les penséeguiétude et
toutes les mauvaises habitudes mentales. Etudészda mot,
regardez-le, écoutez-le. « Bouddho ». Cela sigrifezlui qui
sait », le Bouddha, I'Eveillé, ce qui est éveildaus pouvez le
visualiser mentalement. Ecoutez donc ce qui se epass
constamment dans votre téte : bla-bla-bla-bla ...sCie flot
interminable auquel se mélent des relents de pefoslées et
de résistances. A ce stade, nous reconnaissonis equ’est
effectivement ainsi. Nous n’allons pas nous serde
« Bouddho » comme d’'un baton pour taper sur lesehou les
refouler mais comme d’'un moyen habile. Nous savdiliser
les outils les plus raffinés pour tuer et pourdaitu mal aux

2 Nibbana: mot gili désignant la paix atteinte grace au non-attacmenEn
sanskrit : nirvana.
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autres, n'est-ce pas ? Nous pouvons méme prendreujgerbe
statue de Bouddha et nous en servir pour tapelastiite de
guelgu’un, si cela nous chante ! Mais ce n’est gpaEctement
ce que l'on appellduddhanussatic’est-a-dire « réflexion sur
le Bouddha » ! Nous pourrions en faire autant akeanot
« Bouddho » : l'utiliser pour supprimer nos pens&tsnos
sentiments mais ce serait faire mauvais usage duotrama
Souvenez-vous que nous ne souhaitons pas étoeffethbses
mais leur permettre de disparaitre d’elles-mémeestQune
pratigue qui exige de la patience: nous imposansmbt
Bouddho a notre esprit de fagon ferme et délibgae qu'il
prenne la place de nos pensées habituelles.

Le monde a besoin d’apprendre a pratiquer ainsis vo
ne croyez pas ? Ce serait mieux que de prendranitiesliettes
et des armes nucléaires pour exterminer tout caous géne
ou de se dire des horreurs. Nous en faisons adtarg notre
vie, d'ailleurs. Combien dentre nous ont dit deBoses
désagréables a quelqu’'un récemment, des parolssahles,
des critiques virulentes, juste parce que cettsopgie nous
agacait, nous génait ou nous faisait peur ? Nousvqts
pratiquer comme cela, dans les petites choseddstigui nous
agacent dans la vie. Nous dirons « Bouddho » pous donner
I'espace de voir et de laisser tomber ces obstaPlsdant les
quinze minutes qui vont suivre, reprenez lattemtia la
respiration au bout de votre nez avec le mantraudBho ».
Voyez comment il peut vous aider dans votre obsierva
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[T ffort et Détente

L’effort, c’est simplement faire ce qu’il y a affei Le
degré d’'effort peut varier selon le tempéramenégthabitudes
de chacun. Certaines personnes ont beaucoup diéneant
pleines d’allant et passent leur temps a essAYYé&trduver
quelgue chose a faire; pour elles, tout est touveés
I'extérieur. En méditation nous ne cherchons pisra quelque
chose pour échapper a l'instant présent, nous ojgyehs une
sorte d'effort intérieur. Nous observons I'espritr®us nous

concentrons sur le sujet.

Trop d'effort finit par créer de I'agitation maiarss un
minimum d’effort la torpeur s’installe et le corp@vachit. Le
corps est un moyen idéal de mesurer I'effort : aires dos est
bien droit, le corps peut accueillir I'effort, le®rtébres sont
bien empilées les unes sur les autres, le torseedstssé, les
épaules dégagées. Il faut une certaine volonté poiver a
faire de votre corps un bon récipient pour I'eff@t vous étes
trop relaché, vous allez arriver a la posture e facile, c’est-
a-dire que la gravité va vous attirer vers le lsnous savons
par exemple que, quand il fait froid, il faut alinber le dos en
énergie pour en remplir le corps plutét que seeroah boule
sous les couvertures.

Avec anapanasatiou I'attention au souffle, vous vous
concentrez sur le rythme. Cela m'a beaucoup aidér po
m’apprendre a ralentir au lieu de tout faire eresge. C'est
comme pour la pensée : vous vous concentrez siythume qui
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est beaucoup plus lent que celui de vos penséeprdtmue
d’'anapanasati nécessite de se calmer pour se mettre au
diapason du rythme lent de la respiration. Alorssncessons de
penser. Nous nous satisfaisons du simple fait jifias et puis

du simple fait d’expirer, en prenant tout notre psnpour étre
présent a cette respiration du début jusqu’a laefia chacune
des étapes intermédiaires.

Si vous utilisezinapanasatidans le but d’arriver a la
concentration dgamidhi, vous vous étes déja fixé un but, vous
essAYYEz d’obtenir quelque chose pour vous-méndaas ce
cas anapanasati va cruellement vous décevoir et méme vous
faire enrager. Etes-vous capable de rester pré&sdotte la
durée d’'une inspiration? A vous satisfaire dunenpde
expiration ? Pour vous satisfaire de ce bref mominfaut
ralentir votre rythme, n’est-ce pas ?

Quand on pratiqueinapanasati pour atteindre un
niveau dejhana ou absorption, on y met beaucoup d'effort et
par conséquent on ne ralentit rien du tout, ob@uipile I'on est
par le but & atteindre, au lieu de se contenteliement d’'une
simple respiration. Tout le succésinipanasatiréside la : étre
attentif & toute la durée d’'une inspiration et atéola durée
d’'une expiration. Posez votre attention au débatlatfin ou au
début, au milieu et a la fin. Cela vous donne deisitp de
repére précis pour le cas ou votre mental s’échiafipouvent
pendant la pratique. En portant une attention @diéire au
début, au milieu et a la fin de la respiration, vempécherez le
mental de s’échapper.

C’est uniguement la que nous devons concentrer tous
nos efforts. Pendant ce temps, autorisez-vous Aeoubut le
reste. Observez la différence entre l'inspiration’expiration,

25



examinez-la. Laquelle préférez-vous ? Parfois va@usez

'impression de ne plus respirer tellement la nedjgn se sera
affinée. Le corps semblera respirer de lui-mémeoets aurez
I'étrange impression que vous allez cesser dergspt ce qui

peut étre un peu inquiétant mais sans risque.

Il s’agit 1a d’'un exercice completement centré kur
respiration. N'essAYYEz a aucun moment de la cdetrd
Quand vous vous concentrez sur les narines, il peus
sembler que le corps tout entier est en train dpiner, que le
corps respire tout seul.

Parfois nous prenons les choses trop au sériens, sa
joie, sans le moindre sens de I'humour, nous réprgmntout.
Réjouissez donc votre esprit, détendez-vous, s@ydaise,
prenez tout votre temps sans vous fixer aucuneetéeh
accomplir : ce n'est rien de spécial, il n'y a reeatteindre, rien
de grave. C'est une petite chose. Méme si vouser'an’'une
seule respiration consciente dans toute la maticesgra déja
mieux qu’étre inattentif tout le temps, comme lapart des
gens.

Si vous étes négatif de tempérament, essAYYEz de
vous montrer plus gentil et plus tolérant avec voésne.
Détendez-vous, ne faites pas de la méditation urd [tardeau.
Voyez-la comme une occasion d’étre a l'aise etaRr pvec le
moment présent. Détendez votre corps et soyezien pa

Vous n'étes pas en train de combattre les forces du
mal. Si vous sentez une résistance par rapport gratque
d’anapanasatj soyez-en simplement conscient. N'AYYEz pas
le sentiment que vous étes obligé de pratiqueitesfaen sorte
gue ce soit plutdt un plaisir. Vous n'avez rienutfa a faire,
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vous pouvez vous détendre complétement. Vous angzce

dont vous avez besoin, vous avez votre respirationus suffit

de rester assis ici, ce n'est pas difficile a faiveus n’avez pas
besoin d’étre spécialement doué ni spécialemeatiigent. Si

vous vous dites : « Je n'y arrive pas », reconpaiggl’il s'agit

la d'une résistance, d’'une peur ou d'une frustrated puis

détendez-vous.

Si vous sentez que vous devenez de plus en plds ten
et agacé paiinapanasati arrétez la pratiqgue. N'en faites pas
guelque chose de difficile, n’en faites pas unéddmpossible.
Si vous n'y arrivez pas, restez simplement assisanQ
autrefois cette pratique arrivait & me mettre dans mes états,
jarrétais et je me contentais d’observer la patrauvée. Au
début c'était: « Il faut que j'y arrive ... Il fauteci, il faut
cela ». Et puis je me disais : « Détends-toi, spipaix. »

Je voyais défiler les doutes, I'agitation, le méeon
tement, la résistance et puis je méditais suribagrarépétant le
mot « paix » encore et encore, en mhypnotisantcave
« Détends-toi, détends-toi ». Les doutes arrivaienk Ceci ne
me méne a rien, ne m'apporte rien » — mais trésj\étais en
mesure de faire la paix avec eux. On peut arrivee &almer
ainsi et quand on est détendu a nouveau, on petd fa
anapanasati Si vous voulez faire quelque chose, eh biendaite
cela!

Au début vous trouverez peut-étre cela tres ennuyeu
OU Vous penserez que vous n'étes pas doué. C'esineo
apprendre a jouer de la guitare : d’abord les daiginquent de
souplesse et cela parait impossible mais apresirc temps,
on est plus habile et cela devient facile. Agagpanasativous
apprenez a observer ce qui se passe dans votré, espr
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reconnaitre les moments ou l'agitation pointe, autdnsion
s'éveille, ou la résistance se manifeste ; vouss®¥ YEz plus
de vous convaincre du contraire. Vous étes pleineme
conscient des choses telles qu'elles sont et enyiie faites-
vous quand vous étes tendu, agité et nerveux ? Wous
détendez.

Mes premieres années aupres d’Ajahn Chah, jétais
trés sérieux dans ma méditation. Beaucoup tropreéeé
solennel, javais perdu tout sens de I'humour.ai%devenu
mortellementsérieux, tout desséché comme une vieille branche.
Je consacrais beaucoup d'efforts & la pratiqué&igéoujours
tendu et désagréable et je me répétais sans ceskéaut que
je fasse ceci ou cela. Je suis trop paresseux melsentais
affreusement coupable si je ne passais pas touttemops a
méditer — j'étais dans un état d’esprit sombre aissjoie.
Alors j'ai observé cela, j'ai médité sur moi-méme tant que
vieille branche desséchée et quand cela deveapip@nible, je
me rappelais que le contraire était possible : «ilas pas
obligé de faire quelque chose ni d’aller quelqug. pfBois en
paix avec les choses telles qu’elles sont en s, détends-
toi, lache toute cette souffrance. »

Quand le mental en arrive a ce point de tension,
utilisez le contraire, apprenez a prendre les chasec calme et
légéreté. Vous lisez dans certains livres qu'ilfaugt pas faire
d’effort — « laissez les choses se faire naturediein» — et
vous vous dites qu'il 'y a qu’a se laisser betcanquillement.
Mais c’est précisément a ce moment-la que vous ssxrtans
un état de passivité et de torpeur ; c’est la dalit fournir un
peu plus d'effort.
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Avec anapanasati vous pouvez maintenir ['effort
pendant une inspiration et, si vous n'y arrivez, pagintenez-le
au moins pendant une demi-inspiration — ainsi vous
n'essaierez pas de devenir parfait d’'un seul codpus n’étes
pas obligé de réussir a cause d'une idée précarggemment
les choses devraient se passer ; faites plutotadaxeroblemes
tels qu’ils se présentent. Et si votre esprit giitade pensées,
le reconnaitre est une forme de sagesse, de yisinétrante des
choses telles qu’elles sont. Croire que vous neigleypas étre
comme cela, vous détester ou vous décourager gagEeous
étes effectivement comme cela, est une forme diagree.

La pratique dinapanasati vous permet de voir les
choses telles qu'elles sont a cet instant ; c'estevpoint de
départ : maintenez I'attention encore un peu phagtemps et
vous commencerez a comprendre ce qu’est la coatientr A
présent, vous étes en mesure de prendre des résslajue
vous pouvez tenir. Ne prenez pas des résolutiorSugerman
si vous n’étes pas Superman. Pratigu@panasatipendant dix
ou quinze minutes plutdt que décider de tenir ttateuit : « Je
vais faireanapanasatijusqu’a lI'aube ». Parce que si vous n'y
arrivez pas, vous allez étre furieux. Fixez-vous thmps de
méditation que vous savez pouvoir tenir. FaiteSexpérience,
travaillez avec votre esprit jusqu’a savoir exaaehquel effort
vous pouvez fournir et comment vous détendre.

Anapanasati est quelque chose d'immédiat, c’est une
pratigue qui vous méne directement a la vision {énte,
vipassaa. La nature impermanente de la respiration ne vous
appartient pas, n'est-ce pas ? Une fois né dansarale, le
corps respire tout seul — inspiration et expiratidlune
conditionnant l'autre — et il en sera ainsi tane d@ corps sera
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en vie. Vous ne contrblez rien, la respiration veléle I'ordre
naturel des choses, elle ne vous appartient plesn'elst pas
vous. Quand vous observez cela, vous pratigigassad, la
vision pénétrante. Il n'y a la rien d’excitant, fdscinant ni de
désagréable. C'est tout a fait naturel.
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Jongrom ou la Marche Méditative

Jongroni est une pratique de marche méditative qui
consiste a étre attentif au mouvement de ses pidejsuis le
début du chemin jusqu’au bout, vous portez vottendbn sur
le corps qui avance puis sur le fait de se toustele rester
debout immobile. Ensuite apparait l'intention deremdre la
marche et enfin la marche elle-méme. Repérez desspdés
comme le milieu et le bout du chemin, le momentalener et
l'instant d'immobilité avant de reprendre la marcbiélisez-les
pour retrouver une attention pleine et entiéreqgoesl’esprit se
disperse en cours de route. Si vous ne faites tgagian, vous
pouvez vous retrouver en train d’organiser uneltéan ou je
ne sais quoi tout en pratiquajgngrom! Je me demande
combien de révolutions ont été fomentées pendaptdaque
dejongrom! ... Donc, au lieu de laisser vagabonder le mental,
nous utilisons ce moment pour nous concentrer sugui se
passe réellement. Bien s0r, les sensations que éprosivons
ne sont pas extraordinaires, elles sont méme 8iards qu’'en
général nous ne les remarquons pas. Alors voyelzfgut faire
un certain effort pour étre véritablement consciatce genre
de choses.

Si, au milieu de la marche, votre esprit se reteoen
Inde, prenez-en simplement conscience « Oh | » Aament-
la, vous étes éveillé. Profitez-en alors pour reeeiresprit sur
ce qui se passe vraiment dans le corps qui se aepliasi.

3 Jongrom: mot thai qui signifie « aller et venir sur umser tracé ».
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C’est un entrainement a la patience parce queritasp cesse
d’aller de toutes parts. Si par exemple vous awzfis vécu
des moments merveilleux pendant une marche médifatous
risquez de penser: «A la derniere retraite, peatiqué
jongromet j'ai vraiment senti le corps qui marchait tseul, il
n'y avait personne 13, c’'était magique. Si seulenempouvais
retrouver cette sensation ».Observez ce désir basé sur un
souvenir agréable. Voyez que c’est un obstacleaissdz-le
tomber. Peu importe que vous viviez un moment magiou
pas. Un pas et puis l'autre, c'est aussi simple geta.
Contentez-vous de ce peu, laissez aller tout leeras lieu
d’essAYYEr d'atteindre un état extraordinaire queiy avez pu
connaitre autrefois en pratiquant cette méditatPlus vous
essaierez, plus vous vous rendrez malheureux garee/ous
aurez cédé au deésir de vivre une belle expérieaséebsur un
souvenir. Contentez-vous de ce qui se passe astent, peu
importe ce gque c’est. Soyez en paix avec ce quipk#dt que
vous énerver a rechercher un état que vous désirez.

Un pas a la fois. Voyez comme la marche méditative
est paisible quand tout ce que vous avez a faired'ésre
présent a un simple pas. Par contre si vous peanseza/ous
devez développesamizdhi & partir de cette pratique alors que
votre esprit s’échappe dans tous les sens, quasse{-il ? « Je
déteste cette méditation, elle ne me calme pas odd. t
J'essAYYE d'avoir le sentiment de marcher sans@ere qui
marche et mon esprit s’emballe tous azimuts ». Qatae que
VOous ne comprenez pas encore comment il faut peaticyotre
mental se fait des idées, il essaie d’obtenir queelghose au
lieu de simplement étre. En marchant, tout ce ques\avez a
faire c’est de marcher. Un pas et puis l'autreClest simple
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mais pas facile, n'est-ce pas ? Le mental paniibjessaie de
comprendre ce que vous étes sensé faire, ce qud pas chez
Vous et pourquoi vous n'y arrivez pas.

Mais voila, ce que nous faisons au monastére sst au
simple que cela: nous nous levons le matin, noogsn
retrouvons pour le chant récitatif et la méditatinous faisons
le ménage, nous cuisinons ; assis, debout ou echarar nous
méditons et nous travaillons. Nous faisons ce qudl a faire,
sans discrimination, une chose apreés l'autre.

Ainsi donc, étre présent a la réalité des chosetaes
pratique du non-attachement, lequel apporte paigiet-étre.
La vie change et nous la voyons changer. Nous ssmme
capables de nous adapter a 'impermanence du nsamdoriel.
Que les choses soient agréables ou désagréablsspoovons
toujours tout supporter et assumer, quoi qu'ihaans notre
vie. Si nous réalisons la vérité, nous réalisormla intérieure.
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Metta— la Bonté

En francais le mot « aimer » se référe souvente un
chose qui plait. Ainsi quand nous disons « j'aimeiz gluant »
ou «j'aime les mangues sucrées », ce que nousnaulire,
c’est que leur godt nous plait. Dans ce cas, amaesignifie pas
éprouver de I'amour mais étre attaché a quelques;lemmme
la nourriture que nous avons vraiment plaisir a geanPar
contre, metti veut dire «aimer» comme «aimez votre
ennemi », non parce gu'il vous plait ou que voudrdeivez
sympathique — si quelgu’un veut vous tuer et voitesd « Je
I'aime bien », c’est absurde | — mais vous pouvaimler dans
le sens ou vous pouvez éviter dentretenir a soardegle
mauvaises penseées, de la vindicte, le désir daifeidu mal ou
de I'anéantir. Méme si vous ne l'aimez pas paroe gjast un
misérable, vous pouvez tout de méme vous comperteers
lui charitablement et avec bonté. Si un ivrogneagntians cette
piéce, un homme a I'apparence sale, laide et rspats, qu'il
n'y ait rien en lui qui attire la moindre compassiadire
«Jaime bien cet homme » serait ridicule. Par reonin
pourrait 'aimer dans le sens ou on n’entretiedpEs de
sentiment d’aversion a son égard, pas de réactemmaaspect
repoussant. Voila ce que signifieett.

Il'y a parfois des choses que nous n‘aimons pas en
nous. Dans ce casiettz signifie ne pas nous enfermer dans nos
pensées, nos problémes, nos sentiments et towtecke gnental
peut engendrer. Ainghetti devient une pratique immédiate de

34



I'attention soutenue. Pratiquer I'attention c’efftiodu mettz a
la peur, la colére ou la jalousie qui habitent easprit.Metta
signifie ne pas créer de problémes autour desrgtaaces de
notre vie, leur permettre d’exister puis de disfisga Par
exemple, quand vous prenez conscience qu’'une peus VvV
habite, vous pouvez offrir dmetti a votre peur, c'est-a-dire
que vous n’allez pas réagir négativement a ceraentj vous
allez accepter sa présence et lui permettre deerce¥sus
pouvez aussi minimiser la peur en voyant que da&shéme
sorte de peur qui habite tout le monde, celle ques tles
animaux éprouvent. « Ce n’est pas ma peur indiVieluelle ne
m’appartient pas en propre, c’'est une peur impei » La
compassion pour les autres commence quand nous&ooms
la souffrance qu'implique la réaction a la peurgiaatre propre
vie. La douleur physique, quand quelqu’un vous @ua coup
de pied, par exemple, est exactement la méme qglie ce
ressentie par un chien qui recoit des coups de pieds vous
pouvez offrir dumetéi pour la douleur, c’'est-a-dire de la
gentillesse et de la patience qui vous éviterontales enfermer
dans l'aversion. Nous pouvons travailler aveett: pour tous
nos probléemes émotionnels. Lorsque vous vous ditele veux
me débarrasser de cela, c’est affreux », voye g@agit d’'un
manque demetti envers vous-méme. Soyez conscient de ce
désir de vous débarrasser de quelque chose. Cdsseaus
appesantir sur ce que vous n'‘aimez pas dans lesnsiiances
émotionnelles existantes. Non qu'il faille approuses défauts
et dire: «Jaime bien mes défauts ». Certainessop@es
croient que leurs défauts les rendent intéressan@e sont mes
faiblesses qui font de moi ce que je suis ». Naecanett:
vous n'étes pas censé vous conditionner a croiee \us
aimez ce que vous n'aimez pas du tout, mais sinmgiécesser
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de vous appesantir sur ce qui ne vous plait passtlifacile
d’offrir du metti a ce que I'on aime : des enfants charmants, des
gens aux manieres affables, agréables a regardestit chien,

de jolies fleurs. On peut méme ressentir rdatz pour soi
guand on est en pleine forme: «Je me sens heustux
satisfait ». Quand tout va bien, il est facile tBdbon envers ce
qui est beau et bien. Mais la nous faisons fausse rmett: ne
signifie pas se contenter de faire des souhaitsoté@eur pour
tous, avoir de bons sentiments et des penséesslee&est au
contraire trés concret.

Si vous étes treés idéaliste et que vous détestez
quelgu’'un, vous allez vous dire: «Je ne devradtester
personne. Les Bouddhistes offrent thett: a tous les étres
vivants. Je devrais aimer tout le monde. Si jétais bon
Bouddhiste, j'aimerais tout le monde. » Ce confitérieur est
engendré par un idéalisme impraticable. Offrezgbldu mett:
a cette aversion gue vous ressentez, a la mesiguiteel esprit,
la jalousie, I'envie. Ainsi vous coexisterez pamiément avec
vos sentiments au lieu de créer des perturbatitam, dans
I'esprit que dans le corps, a partir des difficail@ncontrées
dans la vie.

Quand je suis arrivé a Londres, j'avais beaucoup de
mal a prendre le métro. Je détestais les horriikgsons avec
leurs affiches criardes et les foules de gens desstrains
souterrains. J'étais conscient de manquer cruelieihemett:
et je m'appesantissais sur ma résistance. Et paigour, j'ai
décidé d’en faire un exercice de méditation syrdaence et la
gentillesse rhettz) et des lors jJai commencé a aimer le métro
de Londres au lieu d'y résister. J'ai commencé ssamntir de
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I'affection pour les personnes qui S’y trouvaienbientdt mon
refus et ma réticence ont completement disparu.

Voyez que, quand vous n'aimez pas quelqu’un, vous
avez tendance a en rajouter a son sujet : « It adai et il a fait
cela et il est comme ceci et il ne devrait pas é@rame cela ».
Par contre, quand vous aimez quelgu’un : « |l fs@ie ceci et il
sait faire cela. Il est gentil et sympathique »sefquelqu’un
disait: « Mais non, il est odieux ! », vous vougtimez en
colere. Méme chose si vous détestez quelgu’'un etvaqus
entendez chanter ses louanges. Vous ne voulez niesdes
dire du bien de votre ennemi. Quand vous étes apanda
colére, vous ne pouvez pas imaginer qu’une persquae/ous
détestez puisse avoir des qualités et, méme seelle vous ne
VOUS en souvenez jamais. Vous ne vous rappelez sgae
mauvais co6tés. Par contre, quand vous aimez quelgues
défauts eux-mémes sont charmants, ce sont « de géfauts
sans conséquences ».

Observez tout cela, soyez conscient, dans votigero
expérience, de la force de l'attirance et de I'ai®@r. La bonté
patiente mettz, est un outil extrémement utile et efficace face a
toutes les sottises que I'esprit est capable detagre a partir
d'un vécu difficile. Mettz est aussi un moyen de guérir les
esprits tres critiques qui jugent et ne percoivpré les défauts
des autres sans jamais voir les leurs, parce oqrégmrdent
toujours « la-bas dehors ».

Il est presque normal, de nos jours, de se plaindre
constamment, que ce soit du temps ou du gouverriefden
gens pleins de suffisance et d'arrogance se perntettes
remarques franchement méchantes sur tout, ou vetitaren
pieéces une personne absente de la maniére lalgjktioe et la
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plus brillante qui soit. lls analysent tres biea thoses, savent
exactement ce qu'il faudrait & cette personne,uiellq devrait
faire et ne pas faire et pourquoi elle est comnue @@ comme
cela. Un esprit critique aussi aiguisé peut é&e impressionnant
mais en réalité, cela signifie simplement : « Jés dnien
meilleur que les autres ».

Il ne s’agit pas non plus d’étre aveugle aux défales
autres mais plutét de coexister paisiblement awec sans
exiger qu'ils soient différents. Donoetti a parfois besoin de
passer par-dessus les choses qui ne sont paggmdiaéz vous
comme chez les autres. Vous voyez ce qui he vanp&svous
n'en faites pas un probleme. Vous arrétez de vaonehter en
étant patient et gentil, en coexistant en paix deaesituation
telle gqu’elle est.
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|’ Attention aux (Choses Ordinaires

Pendant I'heure qui suit nous allons pratiquer la
marche méditative, en utilisant le mouvement demkache
comme objet de concentration. L’attention se paete le
mouvement des pieds et le contact des pieds aveolld.a
aussi vous pouvez utiliser le mantra «Bouddho»aueB» pour
le pied droit et «dho» pour le gauche, tout au ldngentier de
jongrom Que le rythme de votre marche soit naturel aadgp
ensuite vous verrez si vous avez envie de raleatir
d’'accélérer. Je propose que votre allure soit réuparce que
notre méditation est basée sur les choses ordindiela vie
plutét que sur des situations exceptionnelles. [Bene) nous
observons la respiration naturelle et non une tgdende
respiration spéciale ; nous meéditons assis et p&sjeilibre sur
la téte ; nous méditons en marchant & une allunmale plutét
gu’en courant, en faisant du jogging ou en marclm pas
volontairement ralenti — simplement a une allureéedéue.
Notre pratique est basée sur ce qu'il y a de ptdmaire parce
gue ce sont ces choses-la que nous oublions di@rsétous
portons notre attention sur toutes ces choses qus avons
toujours négligées, telles que notre mental eenatrps. Méme
les médecins qui ont étudié la physiologie et farmde ne sont
pas vraimendansleur corps. lIs dorment avec leur corps, ils
sont nés avec leur corps, ils vieillissent avex dibivent vivre
avec, le nourrir, le maintenir en forme et pourtintont vous
parler d’'un foie comme s'il était dessiné sur utanphe. Il est
plus facile de regarder un foie sur une planche détre
conscient de son propre foie, n'est-ce pas ? Deélae facon,
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nous regardons le monde comme si nous n'en faig@ss
partie et ce qui est le plus banal, le plus ord&aious échappe
parce que nous ne regardons que ce qui est extraioed

La télévision est extraordinaire. On y voit toutes
sortes d'histoires, d’aventures fantastiques ou ar@sques,
c’est assez miraculeux et par conséquent il estefale se
concentrer dessus et méme d’étre complétement hLigprpar
elle I C’est la méme chose quand le corps devigna@rdinaire
— par exemple si vous tombez tres malade, si vous faites
tres mal ou si, au contraire, vous ressentez um-éire
fantastique — vous allez le remarquer ! Mais leptarcontact
du pied droit sur le sol, le simple mouvement deekpiration,
la simple sensation de votre corps assis sansieue’extréme
ne se manifeste, voila les choses auxquelles nous éveillons
a présent. Nous portons notre attention sur latéédes choses
de la vie ordinaire.

Ainsi quand nous vivrons des moments extrémes ou
extraordinaires, nous constaterons que nous sormapaEbles
d’y faire face. On pose souvent cette questiongacifistes et
aux objecteurs de conscience : «Vous ne croyezepaa
violence mais que feriez-vous si un fou s’en preaavotre
meére ? » Il s’agit 1a d’'une situation extréme qaeplupart
d’entre nous n’ont jamais di affronter ! Cela ni¢ fias partie
des choses qui arrivent dans la vie ordinaire. Maisne telle
situation se produisait, je suis slr que nous @ugride maniére
appropriée. Méme les gens les moins vifs sont dapabiétre
« présents » dans les situations extrémes. Mais tarvie
ordinaire, quand rien d'extréme ne se produit, qualus
sommes assis la, nous ne faisons guere preuve diamele
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vivacité, n'est-ce pas ? Dans Fatimokkhd, il est dit que les
moines ne doivent jamais frapper personne et meiuig assis
|4, & me casser la téte & me demander ce queaje &mun fou
attaquait ma mere. Voila que, dans une situatidimaire, j'ai
réussi & me créer un grave probleme moral alorsjejseiis
tranquillement assis et que ma meére n’est méme lpas
Pendant toutes ces années la vie de ma meére n&isjate
menacée par un fou (méme si elle I'a été plus dfaisepar les
chauffards qui roulent en Californie !). Ce quevgux dire,
c’est gu'il n'est pas difficile de répondre aux igdas questions
morales au lieu et au moment ou elles se présergient
aujourd’hui, nous savons étre attentifsedieu et ace moment.

Portons donc notre attention sur les aspects drdma
de la condition humaine : respirer, marcher d’'untke I'autre
du sentier, ressentir plaisir et douleur. Tout angl de la
session, observons absolument tout, étudions eeRlpps a
voir les choses dans la réalité de linstant. Tellt notre
pratique devipassad : connaitre les choses comme elles sont
réellement et non selon une théorie ou une idémpgéie.

4 pgtimokkha: le code de 227 régles qui régit la conduite desines
bouddhistes dans la tradition du Théravada.
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A l’E_coutc des Fcnsécs

En ouvrant notre esprit, en «lachant prise », nous
portons notre attention sur un point unique, nousees un
simple observateur, le témoin silencieux et comsaile ce qui
va et vient. Avecvipassaad (la vision pénétrante), nous
utilisons les trois caractéristiques daicca (le changement),
dukkha (le caractere insatisfaisant) enatti (I'absence
d’identité propre) pour observer les phénoméneatifel au
corps et au mental. Nous libérons ainsi I'esprisde¢endance a
refouler les choses aveuglément. Si nous faisoesobeession
sur des pensées futiles, par exemple, ou sur dess,pdes
doutes, des angoisses ou de la colére, il ne searatjje de les
analyser, nous n’avons pas a comprendre pourgsgieesees
nous obsédent, simplement & les amener sous kctwoj de la
conscience.

Si vous avez trés peur de quelque chose, AYYEz-en
peur consciemment. N'évitez pas d'y penser, obgepletot
votre désir de vous en débarrasser. Faites comméte
remonter a la surface ce qui vous fait peur, pegsez
délibérément et écoutez-vous penser. Il ne s'agtddanalyser
cette peur mais de I'amener jusqu’'au bout absumesah
parcours, la ou elle devient si ridicule que voasyez en rire.
Ecoutez aussi le désir, cette pensée folle quidite veux ceci,
je veux cela, il faut absolument que je l'aie, g sais pas ce
gue je ferai si je ne I'obtiens pas ». Parfois I'esprit se met a
hurler « Je leveux! » et vous étes simplement 1a, & I'écouter.
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J'ai lu un article sur les groupes de thérapie ezl |
gens se crient & la figure toutes les choses quritsrefoulées
jusque la. C'est une espéce de catharsis, une fame
délivrance, mais il y manque réflexion et sagedseanque la
capacité d’'écouter ces cris avec recul, de vooabare comme
un phénomeéne conditionné au lieu de « se défoutedise ce
qgue I'on pense. Il manque a l'esprit cette stabitjui permet
d’accueillir les pires pensées. Quand nous en sanuaygables,
nous voyons clairement que nos problemes ne somt pa
« personnels ». Mentalement, nous pouvons amepeulaet la
colére jusqu’a leurs limites absurdes et voir algu&lles ne
sont qu’un enchainement naturel de pensées. Naueilons
délibérément toutes les choses dont nous avons penrpas
aveuglément mais en témoin, en les écoutant ebdesrvant
comme les « conditions mentales » qu’elles sonbatcomme
des problémes ou des échecs personnels.

Donc, dans notre pratiqgue, nous apprenons a ne plus

saisir nos pensées obsessionnellement mais adesveb puis a
les laisser passer. Il ne s’agit pas non plusetahercher des
sujets d'investigation mais quand les pensées éseptent
d’elles-mémes de maniére répétitive, quand elles wbsedent
et vous dérangent et que vous sentez l'envie des \au
débarrasser, mettez-les au contraire plus en lemigensez-y
consciemment et écoutez ce qui vient & I'espritroensi vous
écoutiez une vieille commere parler : « Nous aviaitsceci et
nous avons fait cela et puis nous avons fait cegiues nous
avons fait cela ..» et la vieille dame n’en finit pas de radoter !
Exercez-vous & écouter simplement le son de ceitesans la
juger. N'allez pas penser : « Oh, j'espére que’estpas moi,
gue ce n’'est pas ma vraie nature » ni essAYYEnrdaife taire
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. « Vieille réleuse, fiche le camp!» Nous avowsist cette
tendance ; je I'ai moi aussi. Mais ce n’'est qu'urémpomeéne
conditionné tout a fait naturel, pas une personNetre
tendance a nous lamenter — « Je me donne telleseemial et
personne n'apprécie ce que je fais » — est donaandition,
pas une personne. Quand vous étes de mauvaise hwoes
constatez souvent que les gens font tout de traateraéme
guand ils font les choses bien, ils les font nmaldst encore une
condition de I'esprit, pas une personne. La maevaismeur,
cet état d’esprit désagréable, n’est qu’'une carigui, comme
toutes les conditions, eshnicca (changeante),dukkha
(insatisfaisante) etnatz (sans identité propre). Et puisily a la
peur de ce que les autres vont penser de vousisiaroivez en
retard. Vous avez oublié de vous réveiller, vouseznet vous
commencez a vous demander ce que les autres vasgrpee
vous et de votre retard — « lIs croient que je paiesseux ».
S’'inquiéter de ce que pensent les autres est ansstondition
du mental. Ou bien vous étes toujours a I'heurguetiqu’un
arrive en retard et vous vous dites : « Il estdorg en retard
celui-la. Il ne pourrait pas étre a I’heure, pooe diois ! ». C’est
encore une condition du mental.

J'aborde ces choses triviales pour les mettre enepl
lumiere parce que nous avons tendance a les refdultit de
leur trivialité et parce que les choses triviales nous
intéressent pas. Mais voila, quand on ne s'y isgaeas, elles
sont réprimées et finissent par causer un probleNwus
commengons a étre inquiets, mécontents de nousseautres,
ou bien déprimés, et tout cela vient de notre refascueillir
consciemment les conditions mentales, les chosamifiantes
comme les choses horribles.
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Et puis il y a le doute, cet état d’esprit qui fgite I'on
ne sait jamais quoi faire : doute, peur, incerttubésitation.
Amenez délibérément cet état d’'incertitude a laiduende votre
conscience, détendez-vous en voyant clairement «gBen,
c’est la que j'en suis en ce moment », sans rigirshaissez
tomber toutes les pensées de type: « Que deerdije ?
Rester ou partir ? Faire ceci ou faire cela ? Deyeafaire
anapanasati ou vipassaa ? » Observez toutes ces pensées et
posez-vous plutdt des questions sans réponse coramali
suis-je ? » Prenez conscience de cet espace vatd méme
gue vous commenciez a penser — « Qui ? » — soyde gui-
vive, fermez les yeux et juste avant de pensel &,qegardez,
observez : I'esprit est complétement vide, n'espas ? Et puis
« Qui suis-je ? » et puis I'espace aprés le pdintegtrogation.
Cette question vient du vide et repart dans le.\@eand vous
étes piégé par le flot habituel des pensées, vimssigcapable
de les voir poindre. Tout ce que vous pouvez faliest attraper
une pensée quand vous vous rendez compte que tesiere
train de penser. Alors je vous propose de pendentarement
a quelque chose. Prenez conscience du début @asee avant
méme de l'avoir pensée. Vous pouvez vous dire pample :
« Qui est le Bouddha ? ». Pensez a cela délibétéptermyez
le début de la formation de la penseée, la fin esgdace tout
autour. Ainsi vous apprenez a observer penséeoratepts
avec recul, au lieu d'y réagir.

Imaginons que vous soyez en colere contre quelqu’un
Vous vous dites : « C’est ce qu'il a dit, il a déci et il a dit
cela et ensuite il a fait ceci et il n’a pas fataccorrectement et
il a fait cela tout de travers, il est tellemenbiste ... et je me
rappelle ce quil a fait a untel et puis ». Une chose en
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entraine une autre et vous voila pris dans un éneheent
interminable d’'associations de pensées et de ctsycapimé
par le ressentiment. Alors plutbt qu'étre piégé par flot
incontrdlable, limitez-vous & une simple penséesciamte :
« C'est la personne la plus égoiste que je cormaisst puis
stop, terminé ! Laissez tomber le : « C'est un goum sale
type, il a fait ceci et il a fait cela ...» Vous vayeous-méme
comme c’est drole, n’est-ce pas ? Quand je suigéaar Wat
Pah Pong la premiére fois, j'avais de fortes mantiecoléere et
de ressentiment. Je me sentais tellement frustribipadu
simple fait de ne pas comprendre la langue ni ceseypassait
autour de moi. Et puis je refusais de me conforawer régles
comme j'étais censé le faire, j'étais furieux. it qu’Ajahn
Chah parle pendant des heures d’affilée en laosNmvions
rester assis sans bouger et mes genoux me faikarittiement
souffrir. Alors des pensées s’élevaient : « Pouirquenréte-t-il
pas de parler ? Je croyais que le Dhamma étaitlesirafors
pourquoi faut-il qu'il discute pendant des heures. 2e
critiquais tout et tout le monde et puis, un jglai, commenceé a
observer ces pensées. Je me suis écouté étrecee, aitiquer
les autres, étre méchant ou rancunier : « Je nepaside ceci,
je ne veux pas de cela, je n'aime pas c¢a, je reepas pourquoi
je devrais m’asseaoir ici, je ne veux pas qu’ils gaeent avec

cette idiotie ...» et ainsi de suite. Et je me disais : « Celui qui

pense tout cela n'est pas trés sympathique. Castme ca que
tu veux étre ? Comme cette machine a raler, agueti et a
juger ? C’est le genre de personne que tu veux?étret la

réponse était : « Non, je ne veux pas étre comme ca

I m'a d'abord fallu mettre ces pensées en pleine

lumiére pour les voir vraiment telles qu'elles étdi — un
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enchainement conditionné — au lieu de m'y identifisvant
cela, je me sentais trés content de moi et quanesbrsQr
d’avoir raison et que I'on s’'indigne des erreurs datres, il est
facile de croire a la réalité de nos pensées. reJeois pas a
guoi ca sert, apres tout le Bouddha a dit ... Le Blbadh’aurait
jamais permis cela, lui; je connais le Bouddhismgaand
méme ! » Amenez ces pensées clairement a la coosgie
voyez-les jusqu’a en percevoir I'absurdité et piges aurez du
recul et tout deviendra tres amusant. Vous compezndke quoi
sont faites les comédies ! Nous nous prenons baputop au
sérieux : « Je suis une Personne Trés Importargesienest si
importante que je dois tout prendre trés sérieusemdes
problemes sont si gravesraiment tres graves; je dois y
consacrer beaucoup de temps parce qu'ils sontsédsux. »
Quand vous arrivez a penser ainsi consciemmens, percevez
enfin 'aspect a la fois drole et stupide de ceetgle pensées,
vous savez bien au fond que vous n'étes pas sipBane
nellement important que cela — aucun d’entre naaid'@st.
Quant aux problémes que nous nous créons dans,lae/sont
généralement des broutilles. Certaines personméscapables
de se gacher la vie en s’inventant des problent@sfiai et en
les prenant trés au sérieux.

Si vous croyez étre quelgu'un de sérieux et
d’'important, vous ne voulez rien avoir a faire ales choses
triviales et stupides. Si vous souhaitez étre quelgde bien,
un saint, vous allez réprimer toutes les mauvaiseesées pour
les éliminer de votre esprit. Si vous voulez étnmaat et
généreux, tout signe de mesquinerie, de jalousiauarice va
étre immédiatement refoulé. Soyez donc particutienm
attentif & tout ce que vous ne voulez surtout prasdans la vie,
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pensez-y, observez ces choses quand elles montenius. Et
puis avouez-le : « Je veux étre un tyran!», ¥elex étre un
trafiquant d’héroine ! », « Je veux appartenir Medfia ! » ...

Tout ce qui vient! Ce n'est plus le contenu demspes qui
importe mais le fait qu’elles aient pour caractéyiee d'étre
une condition impermanente ; elles sont égalemanatis-
faisantes car rien en elles ne peut véritablemens gatisfaire ;
et enfin, comme elles vont et viennent a leur grést évident
gu’elles n'ont pas d’identité propre.
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Lcs Obstaclcs et leur Ccssation

En écoutant ce qui se passe a lintérieur, nous
apprenons a reconnaitre les murmures de la culgabiu
remords, du désir, de la jalousie, de la peur efad&dité. Il
peut nous arriver d’entendre l'avidité dire : «\dux, il faut
gue jaie, il faut que jaie, je veux, je veux !Parfois cette
avidité n'a méme pas d'objet, c'est juste le dé&Bwbtenir
guelque chose : «Je veux quelque chose, il faet jtie
qguelgue chose ! .» Si nous sommes attentifs, nous entendons
ces pensées. En général, nous trouvons un objedédi,
comme le sexe, ou bien nous passons hotre tengpsasiner.

L’avidité peut s’exprimer par la recherche de quelq
chose a manger ou n’'importe quoi pour étre absateeenir
quelque chose, s’unir a quelque chose. L'aviditéagours sur
le qui-vive, toujours a la recherche de quelquesehdCela
pourra étre un objet attrayant autorisé aux mogmsme une
belle robe, un bol a auménes ou quelgue chose deabo
manger. Vous pouvez observer I'envie de le possétiere
toucher, d’essAYYEr de l'obtenir d’'une maniére oturg
autre, de le faire vétre, de le consommer. Il $’bgin d’avidité.
C’est une force de la nature que nous devons éfabte de
reconnaitre mais pas pour la condamner en disade: suis
guelgu’un d’affreux parce que je suis avide de toutCela ne
ferait que renforcer I'ego, n'est-ce pas? Commensus
n'étions pas supposés ressentir de l'avidité, coranteus les

49



étres humains n’étaient pas susceptibles d’'éproduedésir
pour quelque chose! Ce sont des conditions narelont
nous devons étre conscients et que nous devonsir savo
reconnaitre quand elles se manifestent, non ecoledamnant
mais en les comprenant. Ainsi nous apprenons &abériment
connaitre ce mouvement de notre esprit qui s’applidité,
gourmandise, désir.

Vous pouvez aussi étre témoin du désir inverse :
guand vous voulez vous débarrasser de quelque,obiodmir
avec une situation ou vous libérer d'une doulewsjgiue. « Je
veux cesser d’avoir mal, je veux me libérer de miblésse, je
ne veux plus étre dans la torpeur, je ne veux @lwes agité ni
ressentir cette avidité. Je veux me débarrassdoutece qui
m’agace. Pourquoi Dieu a-t-il créé les moustiqués Yeux me
débarrasser des bestioles. » Le désir sensorikd pstmier des
obstacles rjvarang. L’aversion est le second. L’'esprit est
envahi par le refus de ce qui est, 'agacemenmtdsentiment et
nous essayons de réprimer tout cela. C'est la péehement a
la vision claire du mental, un obstacle. Je nepdsqu'’il faut se
débarrasser de cet obstacle — ce serait de I'aversi mais il
faut en étre conscient, connaitre sa force, le cengve au
moment ol nous le ressentons. Alors nous prenamsciemce
du désir de nous débarrasser de certaines chosesusnou
autour de nous, le désir de ne pas étre ici, qemaettre vivant,
de ne plus exister. C'est pour cela que nous ainsmmmir,
d’ailleurs : le sommeil nous permet de ne pas ex@ndant un
moment. Quand nous dormons, NOUsS N'avons pas EUITECi
d’exister car nous n'avons plus la sensation d¥é@trants. C’est
une forme d’annihilation. Certaines personnes aintgmmir
beaucoup parce que la vie leur parait trop duog, énnuyeuse
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ou trop désagréable. Elles sont déprimées, plaleedoute et
de désespoir et le sommeil est une fuite qui learmet
d'effacer leurs problemes en les éloignant de tescience.

Le troisieme obstacle est la torpeur, la Iéthartge,
laisser-aller, I'endormissement, la lourdeur. Emé&gél nous
n'‘aimons pas cela du tout mais c’'est encore unefactjui
demande a étre compris plutdt que rejeté. La tordeit étre
reconnue et identifiée — lourdeur du corps et desgrit,
mouvement lent et las. Observez votre rejet détef le désir
de vous en débarrasser. Soyez conscient de lautoqpé
envahit le corps et I'esprit. Cette sensation es condition
naturelle et comme toutes les conditions naturekdise est
impermanente, insatisfaisante et sans identitérerémicca
dukkha, anatt).

L'agitation est le contraire de la torpeur et c’'ést
quatrieme obstacle. La, vous n'étes pas lent du ébwous
n'‘avez pas sommeil. Au contraire, vous étes agieyeux,
anxieux, tendu sans méme que cette tension aisseicement
de raison d'étre. L’agitation crée un état d'espplus
obsessionnel que la torpeur. Vous voulez faire desses,
courir dans tous les sens, parler, tourner en r8hdous devez
rester assis un moment, vous vous sentez enferraé oage et
VOous n‘avez qu’une envie, c’est de courir, sadtgre quelque
chose. Il faudra aussi observer cet état d’espris@veille, en
particulier, dans un contexte ou il est impossib&e suivre
'impulsion d’agitation. Ainsi la robe que portelais bhikkhus
ne se préte pas vraiment au grimper a I'arbre lrackobatie.
Nous ne pouvons pas transposer dans la natureteattance
de l'esprit a sauter dans tous les sens, alorauil flue nous
I'observions.
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Le doute est le cinquieme obstacle. Parfois nosedou
nous paraissent trés importants et nous nous c@optaa leur
accorder beaucoup d’'attention. Nous nous laissonsper par
leur apparence trés réelle: « Certains doutes pent-étre
ridicules mais ¢a, c’'est un Doute Tres Importainfauit que je
trouve une réponse. Il faut que je sois sdr. It faue je sache
vraiment ce gu’il en est. Devrais-je faire ceciaala ? Est-ce
gue je fais cela correctement ? Devrais-je pattirester encore
un peu ? Est-ce que je perds mon temps ? Est-cgaijgéché
ma vie ? Le Bouddhisme est-il vraiment la voieguatPeut-étre
gue ce n’'est pas la bonne religion ? » Cela, ¢éedbute. Vous
pouvez passer le reste de votre vie a vous angaesee que
vous devriez faire mais vous pouvez aussi appreqdee le
doute n’est qu'une condition de I'esprit. Parfoispeut se
montrer trés subtil et nous tromper. Mais en prefeschoses
du point de vue de « celui qui sait », nous somenesiesure de
reconnaitre le doute la ou il se cache. Qu’il $agid’'un doute
important ou anodin, ce n'est jamais qu'un doutBeyrais-je
rester ici ou aller ailleurs ? » C’est un dout®exvrais-je laver
mes vétements aujourd’hui ou demain ? » C’est witedgas
tres important soit, mais il y a aussi des doutdss p
importants comme : « Ai-je atteint 'Entrée dan<leurant ? Et
gu'est-ce que ca veut dire Entrer dans le Courdgafn
Sumedho est-il un Arahant (a-t-il atteint I'évell)Y a-t-il
encore des Arahants de nos jours ? » Et puis veusontrez
des gens d'autres religions qui vous disent: «ba&e est
fausse, la noétre est juste ! » et vous vous dite®eut-étre
gu’ils ont raison, peut-étre que la noétre est faussLa seule
chose que nous pouvomsaiment savoir est qu'il y a doute.
Voir cela, c’'est étre la connaissance, c'est sageique nous
pouvons savoir, savoir qgue nous ne savons pas. Mgmaed
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vous ne savez rien de quelque chose, si vous srcétscient,
cette conscience méme est une forme de connaissaiese ce
que l'on appelle « étre la connaissance », sawigue Nous
pouvons savoir.

Les Cing Obstacles sont nos enseignants parces gu'il
ne sont pas les gourous inspirants et radieux’qoevbit dans
les livres. Il leur arrive d’étre superficiels, pides, agagants et
obsédants. lls ne cessent de nous bousculer, ryuseiddes
coups de coude, nous taper dessus jusgu’'a ce que leor
accordions attention et compréhension, mais ajsase posent
plus de probléme. Nous devons donc avoir touteateempce du
monde, ainsi qu’'une grande humilité, pour pouvgprandre
de ces cing enseignants.

Et qu'apprenons-nous ? Que tous les phénoménes ne
sont que des conditions de l'esprit, qu’ils apps@nt puis
disparaissent, gu’ils sont insatisfaisants et saestité propre.
Il arrive que la vie nous apporte des messagesrimgsrtants
gue nous avons tendance a croire mais la seule durg nous
soyons vraiment sdrs, c’est que tout est condiébque tout
change. Si nous traversons patiemment toutestlexisns que
nous apporte la vie, les choses changent d'ellesané
automatiquement. Nous avons alors la clarté etvéadure
d’esprit qui permettent d’agir spontanément au lileuréagir
aux conditions. Lorsque nous sommes simplemenepteset
attentifs, les choses passent toutes seules sil p&s nécessaire
de chercher a s’en débarrasser parce que touti c®mumence
a une fin. Il n’y a rien a supprimer, il suffit dfé patient et de
permettre aux choses de suivre leur cours natusejuja leur
cessation.
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Quand vous étes patient et que vous permettez aux
choses de cesser delles-mémes, vous commencez a
comprendre ce qu'est la cessation — silence, v@cularte,
'esprit s’éclaircit, c’est le calme. L’esprit e&iujours vibrant
— il n'est ni distrait ni refoulé ni endormi — ebus percevez
le silence du mental.

Pour permettre la cessation, il faut étre trés s,
doux, patient, humble, ne pas prendre parti polrida ou le
mal, le plaisir ou la douleur. Une reconnaissardisilple de ce
qui est, permet aux choses de changer selon ldurenaans
interférences. Nous apprenons alors & nous détoumela
recherche du plaisir des sens. Nous trouvons (a gans la

vacuité de I'esprit, dans sa clarté, dans soncglen
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| eVide et la Forme

Quand votre esprit est calme, écoutez et vous

entendrez ce son qui vibre en lui. Je l'appelle «bn du
silence ». Qu’est-ce exactement ? Un son venanbredies ou
de [l'extérieur? Le bruit que fait le mental, les®me
nerveux ou autre chose encore ? Quelle que soibksgime, il
est toujours la et on peut I'utiliser, en méditaticomme point
de référence.

Quand on a constaté que tout ce qui apparaitfarit
disparaitre, on commence a rechercher ce qui nfafigaas et
ne disparait jamais non plus, ce qui est toujoarsSi vous
cherchez & comprendre ce son, a lui donner un noén \wus
vanter de le posséder, c’est que vous l'utilisez. iBa n'est
qgu’un point de repére, quand les limites perceggililu mental
ont été atteintes. A partir de la, vous pouvez cenuar a
observer. Vous pouvez méme penser tout en percegasun, a
condition de rester conscient, bien sir, parce sjumus étes
perdu dans vos pensées, vous l'oubliez et ne heletz plus.
Donc, dés que vous prenez conscience d’'étre égare wbs
pensées, retournez a ce son et écoutez-le longuehé&mu,
autrefois, vous vous seriez laissé emporter pagrestions, les
obsessions ou autres obstacles, vous pouvez anppratiquer
en réfléchissant tranquillement, patiemment, a daddion
particuliere de l'esprit qui estnicca, dukkha, anattet puis
laisser passer les choses. C'est une fagon calrsabdite de
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lacher prise face aux situations qui se présestens, au lieu
de les refouler ou de leur claquer la porte au bettitude, la
compréhension juste, compte donc plus que toueséer Ne
faites pas toute une histoire de ce « son du @lend y a des
gens qui s’enthousiasment quand ils I'entendentaént avoir
atteint ou découvert quelque chose d’extraordinaieés cela
revient & créer encore d’autres fabrications mesatautour du
silence. Cette pratique est trées simple qui n'a d&xcitant.
Utilisez-la délicatement, avec sagesse, pour laghise, pas
pour vous attacher davantage en vous faisant cgoieevous
avez atteint quelque chose de spécial. L'obstaeleun dans la
méditation, c’est bien de croire que l'on a atteiptelque
chose !

Vous pouvez donc réfléchir aux conditions du catps
de I'esprit et vous concentrer dessus. Vous popvaiquer un
balayage mental du corps et prendre consciencsatestions
comme les vibrations dans les mains et les piedas\pouvez
aussi vous concentrer sur n'importe quel point dups,
ressentir la langue dans la bouche qui touche leispau la
levre supérieure en contact avec la lévre inféeieou encore la
sensation d’humidité de la bouche, le contact dew&tements
avec le corps — toutes ces sensations subtilesnque ne
prenons pas le temps d’observer d’habitude. Lorgqttention
se porte sur les sensations, le corps se détentbrpe humain
aime que l'on soit conscient de lui. Il apprécieedion se
concentre sur lui, tranquillement et paisiblem&ar contre, si
vous le négligez ou le prenez en grippe, il se feamchement
impossible. Souvenez-vous que nous devons passesti de
notre vie dans cette forme, alors autant appreadyevivre
harmonieusement. Il se peut que vous pensiez :, 4e0torps
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n’'est pas important, c’est un truc dégodtant gailliti tombe

malade et meurt. C'est I'esprit qui compte. » Clas¢ attitude
assez courante chez les Bouddhistes. En réaliggjtibeaucoup
de patience pour s’intéresser au corps sans datjisse de
vanité. La vanité est un mauvais usage du corpsamyrandis
gue cette conscience du corps par le balayage hesitatile.

Au lieu de renforcer I'ego, elle fait preuve de henvolonté et
de considération envers un corps vivant qui, deetdacon,

n’est pas vous.

Votre méditation est donc maintenant basée sur les
cing khandd et la vacuité de I'esprit. Approfondissez cela
jusqu’a pleinement comprendre que tout ce qui adpfnit par
disparaitre et n'a pas d’identité propre. A pad& la, nous
cessons de nous identifier a tout, nous sommes§letu deésir
de nous connaitre en termes qualitatifs ou engqa@étpersonne.
Telle est la libération de la naissance et de le.mo

La voie de la sagesse ne consiste pas a déveltspper
concentration jusqu’a entrer dans un état de transater sur
un petit nuage et s’abstraire du monde. Nos irdastdoivent
étre tres claires : utilisons-nous la méditatiompee une fuite ?
Essayons-nous d'atteindre un état d'ou toute perse¥ait
refoulée ? Non. Notre pratique de la sagesseastitsuce, elle
permet méme aux pensées les plus horribles d’dieapauis
de s’en aller en paix. Nous disposons d'une scetealve de
sécurité d'ou la vapeur peut s’échapper quand al tyop de
pression. En temps normal, beaucoup réver estagmnfde

5 Khanda: les cinq catégories selon lesquelles le Boudépaésente |'étre
humain existentiel : le corpsifpa), les sensationsyédar), les perceptions

(safifit), les formations mentalessankhira) et la conscience sensorielle
(vififizna). En d’autres termes : le corps et I'esprit.
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lacher de la vapeur en dormant mais nous n’erontinucune
sagesse, n'est-ce pas ? Nous nous comportons caesie
animaux sans conscience : nous nous activons petutia et
guand nous sommes fatigués nous sombrons dansheesb;
et puis nous nous levons, nous nous activons eretformus
replongeons dans le sommeil. La voie de la méditaist tres
différente : il s’agit d'observer les choses enfpndeur et de
comprendre les limites de notre condition mortkédle au corps
et a l'esprit. Nous développons ainsi la capacié rebus
détourner de ce qui est conditionné et de libéatrenidentité
de ses attaches mortelles. Nous percons a jolusioh d’étre
mortel.

Mais attention, je ne dis pas non plus que vous éte
une créature immortelle, sinon vous allez vousatw@r a cette
idée-la maintenant! « Ma véritable nature estrd’@ini a la
Vérité Ultime et Absolue. Je ne fais qu'un avec WDidMa
véritable nature est d'étre éternel, une éternitéxtdse
infinie. » Je vous ferai remarquer que le Bouddlestsbien
gardé d'utiliser des phrases poétiques et insgisanhon qu’il y
ait du mal a cela mais il se trouve que nous avons

BN

malencontreuse tendance a nous y attacher. Nous nou
attacherions volontiers a cette idée de ne faireingavec
I'Ultime, le Royaume Eternel, etc. C’est le geneelahgage qui
vous met des étoiles plein les yeux ... Mais vagngrez plus a
étre vigilant et a observer cette tendance quiistana vouloir
nommer ou concevoir I'inconcevable pour pouvoir parler

aux autres, ou le décrire juste pour avoir I'imgpres de 'avoir
atteint vous-méme. Il est plus important d’obsecaa que de
vous Y laissez aller. Cela ne veut pas dire que voavez rien

compris mais soyez tres attentif, veillez a neymas attacher a
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votre compréhension, sinon elle vous ramenera taidleiment
au désespoir.

S'il arrive que votre mental s’emballe ainsi, aele
dés que vous en prenez conscience. N'allez pasmotfendre
dans la culpabilité ou vous décourager, simplensnitez-
vous. Calmez-vous et lachez tout. Vous avez peeat-ét
remarqué que les personnes qui ont de belles exypés
spirituelles ont des yeux trés lumineux. Les Chré&ti du
Renouveau Charismatique brillent de cette fervezlest tres
impressionnant, je le reconnais, de voir des gessiaadieux.
Mais, dans le Bouddhisme, on appelle cet sdifi-vipallasa
ce qui signifie « folie de la méditation ». Quand maitre voit
un méditant dans cet état, il I'envoie dans unéehati bout de
la forét et lui dit de rester a I'écart des autr@e me souviens
avoir moi-méme été dans cet état a Nong Khai, &mpre
année avant d’'aller chez Ajahn Chah. Je croyaisr atteint
lillumination, assis la dans ma hutte. J'avaisttoampris, ma
connaissance s'étendait a l'infini. J'étais abs@uahradieux et
tout et tout ... mais je n'avais personne a qui pade ne
parlais pas le thai, donc je ne pouvais pas atnter tout cela
aux autres moines. Or voila qu’un jour le Consitabnique de
Ventiane passa par la et quelqu’un le conduisiadntte ... Le
pauvre homme a tout recu de plein fouet et dangiasdes
longueurs ! Il était assis la, a m'écouter déverss flots de
paroles, complétement stupéfait. Etant anglaiseilmontrait
tres, trés, tres poli. A chaque fois qu'il faisaiine de partir, je
'en empéchais. Je ne pouvais plus m'arréter, it’étanme les
chutes du Niagara, cette immense énergie qui t@tague
j'étais incapable d’endiguer. Finalement il a rédss’enfuir, je
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ne sais pas comment et je ne I'ai jamais revu mgedemande
bien pourquoi !

Quand nous faisons ce genre d’expérience, il est
important d’en prendre conscience. Il n'y a rienddmgereux
la-dedans si vous savez de quoi il s'agit. Soydepaavec
vous-méme et refusez de vous laisser abuser. \émarquerez
gue les moines bouddhistes ne parlent guére dweaui
d’éveil » qu’ils ont atteint ; c’est quelque chakmt on ne parle
pas. Quand les gens nous demandent de donner un
enseignement, nous ne parlons pas de notre propiendais
des Quatre Nobles Veérités qui les aiderasx a trouver
I'éveil. De nos jours, il y a toutes sortes de gguisprétendent
avoir atteint l'illumination, étre des Maitreya Biuhas, des
avatars et ils ont tous beaucoup de disciplesgéps tout préts
a les croire. Mais le Bouddha a particulieremestsié sur le
fait que nous devions voir les choses comme slbet et non
croire ce que les autres nous racontent. C'est une veie d
sagesse au long de laquelle nous explorons et dérwmules
limitations de I'esprit. Observez et constatezsakbe sankira
anicai» — tous les phénomenes conditionnés sont
impermanents ; sabbe dhammanatti » — tout est dépourvu
d’identité propre.
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| a Vigilancc |ntérieure

Reprenons maintenant la pratique de Il'attention. La
concentration consiste a poser son attention sushjet, a la
maintenir sur ce point précis (comme le rythme sgati de la
respiration naturelle) jusqu’a ne faire qu'un adac; sujet
observateur et objet d'observation se confonderansDla
méditationvipassau, étre attentif signifie ouvrir son esprit. On
ne se concentre plus sur un point unique, on obseamec
attention, on réfléchit aux phénomenes conditiomués/ont et
viennent et au silence de I'esprit vide. Cela digrabandonner
tout support, ne s'attacher a aucun objet de cdratémn, pour
simplement observer que tout ce qui apparait fiér
disparaitre. C’est la méditatimipassaa ou vision pénétrante.

Avec la technique que jappelle « écoute intérieure
on peut percevoir les « sons » de I'esprit ; lesirdgles peurs,
les choses que I'on a refoulées, que I'on n'a jananenées
jusqu’au seuil de la conscience. A présent, quabisse de
pensées obsédantes, de peurs ou d’émotions quiissmnt,
vous leur permettez de monter a la surface et pois les
accompagnez jusgu’a leur point de cessation. Etjesi de
vient, soyez simplement dans cette vacuité, darssidace de
l'esprit. Vous entendrez peut-étre alors un son hdeite
fréquence qui est toujours la, présent, sur legoak pouvez
vous brancher quand vous cessez I'observation diamélais
soyez honnéte avec vous-méme : Ssi Vous vous towmerszce
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silence, vers ce son qui est celui du silenceeatplit, que ce ne
soit pas pour vous détourner des phénoménes meigaiux
apparaissent, sinon au lieu de purifier I'espriuvyaetombez
dans le déni de ce qui est.

Si votre motivation n’est pas bonne, méme si vous
vous concentrez sur la vacuité, vous n’en obtiendrecun
résultat parce que vous n'aurez pas réfléchi duaton avec
sagesse, vous n'aurez rien laché, vous n'aurezqtadt vous
détourner de la réalité : « Je ne veux pas voi.gar cette
pratique requiert de la patience et la capacitéug@orter ce qui
parait insupportable. C’est une vigilance intégeupbserver,
écouter et méme expérimenter. La, ce qui est irapgrt’est de
comprendre les choses correctement, pas de vonddy des
formes ou quoi que ce soit. Et comprendre les chose
correctement vient de la perception claire que weagparait
finit par disparaitre, que la vacuité elle-méme ssts identité
propre. Si vous clamez que vous avez réalisé laitgacomme
si c’était un accomplissement extraordinaire, veotrativation
ne peut étre qu’'erronée. Croire que vous étes guelqui a
atteint ou réalisé quelque chose sur le plan pasprc’est
avoir le sentiment de I'existence d'un soi. C'esuguoi nous
ne nous vantons de rien. Si quelque chose en waistd pour
étre proclamé, observez cela comme un phénomeétiesgeit
conditionné.

Le son du silence est toujours présent; utiligez-l
comme un guide plutét que comme un but a atteinQette
pratique est trés utile, elle vous permet d’obgeeted’écouter,
au lieu de refouler les situations qui vous déplaisToutefois
la vacuité peut s’avérer assez ennuyeuse. Nous dbvatitude
de plus de mouvement. Combien de temps peut-oerrassis,
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jour apres jour, a observer un esprit vide ? Ateronnaissons
gue notre pratique ne consiste pas a S'attacher gaik, au
silence ou a la vacuité comme une fin en soi maes atiliser
comme des moyens habiles pour développer la cavamaie et
la vivacité de I'esprit. Quand I'esprit est videpugs pouvez
observer ; I'attention est présente mais vous mgctiez pas a
exister d’'une maniére ou d’'une autre, parce qujilanla aucun
sentiment de soi. Le soi n'apparait que lorsqua bherche
guelque chose ou que I'on veut se débarrasseralguguchose.
Ecoutez le soi qui dit : « Je veux atteindre le adm» ou « Je
dois absolument réusgimana». C’est toujours le soi qui dit:
« |l faut que jatteigne le premier et le secghdna avant de
pouvoir avancer ». C’est cette idée que vous dexapiérir
guelque chose d'abord. Que pouvez-vous apprendrdade
lecture de différents maitres ? Vous pouvez saygrvous étes
dans la confusion, que vous étes dans le douteyapgerejetez
ceci et vous méfiez de cela. Vous pouvez savoirvgues étes
celui qui sait au lieu de décider quel est le raaillenseignant.

Pratiguermettz signifie mettre en ceuvre une bonté
paisible qui vous permet de supporter ce que voogez
insupportable. Si votre mental a tendance a touraer
I'obsession, a bavarder sans cesse et a vous agacerallez
vouloir vous en libérer; mais plus vous essaiedez le
réprimer, plus il s'imposera. Et puis, a un certaoment, il va
s'arréter et vous vous direz: «Ca y est! Je m&uis
débarrassé, il est parti » mais il ne tardera pescammencer
son bavardage et vous vous désolerez : « Oh nerckayais
m’en étre débarrassé. » Alors peu importe le nordbréis ou
il disparait et réapparait, prenez les choses corsites
viennent, l'une aprés l'autre. Quand vous serepadié a avoir
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toute la patience du monde, a coexister avec tigatiins telles
gu'elles se présentent, a prendre le temps de beereer
patiemment jusqu'au bout, vous pourrez les voirseesEt
guand vous permettez aux choses de cesser, vagstes une
libération : vous voyez que n’étes plus obligé daetar les
mémes fardeaux qu’autrefois. Les choses qui voutimet en
colere ne vous dérangent plus tellement et cela gouprend.
Vous commencez a vous sentir a l'aise dans deatisihs qui
autrefois vous mettaient mal a l'aise, parce quesveermettez
aux choses de cesser au lieu de les garder avec atode
recréer sans cesse Vvos vieilles peurs et vos aegoidéme le
mal-étre de ceux qui vous entourent ne vous dérpluge Vous
n'y réagissez plus en étant vous-méme tendu, atgréce au
lacher-prise, parce que vous avez permis aux chodses
remonter puis de cesser.

Donc, globalement parlant, ce qu’il vous faut avoir
maintenant, c’est cette vigilance intérieure, ibsdaut étre tres
attentif a toutes les choses plus ou moins obsessiies qui
remontent. Si elles reviennent sans cesse, c'&svous y étes
attaché d’'une maniére ou d'une autre: soit vouwmeai
entretenir ces pensées, soit elles vous inquietdfutls
commencez alors a reconnaitre cet attachementeau de
lignorer. Quand vous laurez compris, Vvous pourrez
I'abandonner et vous tourner ensuite vers le sete I'esprit
parce qu'il N’y aura plus rien d'autre a faire.nlly a aucune
raison de continuer a s’attacher aux conditions fbmgtemps
gue nécessaire. Laissez-les partir. Quand noussséag a ce
qui apparait dans l'esprit, nous créons une soetecytle
d’habitudes. Une habitude est quelque chose dégogclqui se
répéte en boucle, qui n'a aucun moyen de cesseas. dMaous

64



ne vous accrochez pas aux choses qui apparaissent' esprit,
si vous les laissez tranquilles, ce qui sera appatura cesser
sans se transformer en cycle.

La vacuité ne signifie donc pas se débarrasseoute t
et avoir un esprit totalement vide. C'est au cardrpermettre a
un potentiel infini de créations d'apparaitre et digparaitre
sans se laisser happer par elldsidée d’étre un créateur —
moi et mes talents d’artiste que j'exprime — toelacest tres
égocentrique, vous ne croyez pas ? « Voila ce’'qufajt, c'est
mon ceuvre » et les gens admirent en disant : @, talent !
Vous étes un génie ! ». Pourtant de nombreusesesediart ne
sont en réalité que la régurgitation des peursestdésirs de
leurs auteurs. Il n'y a la rien de trés créatif, sencontente de
recréer les choses. Dans ce cas, l'inspirationieet ypas d’'un
esprit vide et ouvert mais d’'un ego qui n'a guéeemkssage a
offrir, sauf qu’il est plein de mort et d’égoisnfeur un plan
universel, il n'a rien d'autre a dire que « Regardwi ! » en
tant que personne, en tant qu’'ego. Pourtant I'espde et
ouvert a un potentiel créatif infini. On ne penses A créer des
choses mais la création se fait sans « moi » atcpa@ personne
ne fasse rien — elle se produit, tout simplement.

Alors laissons la création au Dhamma au lieu desnou
en croire responsables. Tout ce que nous avonsira fa
maintenant, tout ce qui est nécessaire pour noispafle la de
maniere conventionnelle, « nous » en tant qu'éitgsains, en
tant que personnes — c’est de lacher prise, deousg attacher
a rien. Ne pas se saisir des choses, faire du &uter de faire
du mal, étre attentif. Voila un message on ne pkig simple.
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REFLEXION

Besoin de Sagcssc dans le Monde

Toutes les personnes présentes, ce soir, ont éréint
commun. Cette piéce n'est pas remplie d’individtiachés a
leur facon de voir et & leurs opinions. Nous sommoes |a
parce que nous nous intéressons a la pratique dumidh.
Quand autant de gens se réunissent un dimanche @vir
commence a voir le potentiel de I'existence humainee
société basée sur cet intérét commun pour la véNts
sommes unis dans le Dhamma. Ce qui apparait dispaidans
cette cessation se trouve la paix. Ainsi quand tonsmengons
a abandonner nos habitudes et notre attachement aux
phénoménes conditionnés, nous commencgons a réklisagé

et l'intégrité de 'esprit.

Cette réflexion est tres importante pour notre époq
guand tant de querelles et de guerres se déclenshme que
les gens sont incapables de se mettre d’accordusmirque ce
soit. Le communisme contre le capitalisme, unegi@ii contre
une autre, et ainsi de suite. Pourquoi ? Pour guelson se
battent-ils ? Parce qu'ils voient les choses diffiément.
« C'estmonpays et c’est commega que je le veux. Je veloe
type de gouvernement ek type de systeme économique et
politique » et cela continue inlassablement. Cetmtioue
jusqu’a la tuerie et la torture, jusqu’a détruirepays et réduire
a l'esclavage ses habitants que I'on voulait lihéRourquoi ?
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Parce que la réalité des choses telles gu’ellesrsarpas été
comprise.

La voie du Dhamma consiste a observer la natuge et
mettre nos vies en harmonie avec ses énergiesiviligation
européenne n’a jamais considéré le monde de c¢ geinue ;
nous l'avons idéalisé. Si tout était idéal, les s devraient
étre d’'une certaine maniére. Mais quand nous ntiashens a
un idéal, nous finissons par faire ce que nous a¥aih a cette
planéte : nous I'avons polluée au point de risaleeta détruire
parce que nous ne comprenons pas les limites gushalitions
terrestres nous ont imposées. Pour beaucoup deshans
cette nature, il faut apprendre nos legons comnfe, &ea la
dure », aprés avoir commis beaucoup d'erreurs & cme
grande confusion. Espérons seulement que la situatést pas
inextricable.

Dans ce monastére, les moines et les nonnes
pratiqguent le Dhamma avec diligence. Pendant less rde
retraite d’hiver, nous ne parlons méme pas, nousnw® notre
vie et nous dédions les fruits de notre pratiqué@uheur de
tous les étres. Ces mois sont une priére contmusl une
offrande de cette communauté au bonheur de tougttes.
C’est une période consacrée a la réalisation deél#é, a
I'attention, a I'écoute et a l'observation des a®stelles
gu’elles sont. Durant cette période, nous nousrgdfts de ne
pas nous laisser aller & nos habitudes égoistess aumeurs ;
nous abandonnons tout cela pour le bonheur delésuétres.
Cette retraite est aussi un geste adressé a towsgpe chacun
réfléchisse a ce type d’engagement et de sacuficepermet
d’avancer sur la voie de la vérité. C’est un dojgit pointe vers
la réalisation de la vérité dans votre propre \leest possible
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de mener une vie qui ne soit pas faite de routiréhabitudes,
ballottée au gré des circonstances. C’est une degéflexion
pour les autres. Abandonner les désirs immoraugisésgs ou
mauvais pour étre quelgu’'un qui avance sur la vde
'honnéteté, la générosité, la moralité et la cossn dans
'action. Si nous ne nous engageons pas sur celie la
situation est désespérée. A quoi bon continueersignne n’est
disposé a faire de sa vie autre chose qu’une piairéperdue
de plaisirs égoistes ?

Ce pays est généreux et bienveillant a I'égardote s
peuple mais nous trouvons cela normal et nous Ibéxms tant
gue nous pouvons. Nous ne pensons pas a offrirqueoce soit
a notre pays, par contre nous en exigeons beauddoms
voulons que le gouvernement nous facilite les chesaous le
critiguons quand il n’y parvient pas. Il est frégtide nos jours
de rencontrer des personnes qui vivent leur vienséurs
propres regles, sans sagesse ni réflexion, sanchehnea
apporter leur contribution a la société. En tanémes humains,
Nous pouvons apporter beaucoup mais NoOus pouvoss au
devenir une véritable plaie pour le monde en elqhbi
égoistement les ressources de la terre pour natngfibe
personnel.

Dans la pratique du Dhamma, le sentiment de « moi »
et « mien » disparait progressivement — l'impreassjae cette
petite créature assise la avec sa bouche et sinddésanger
est « moi ». Si je me contente de suivre les inipogsde mon
corps et de mes émotions, je deviens une petigguretavide et
égoiste. Par contre, si je réfléchis a la naturendecondition
physique et comment je pourrais I'utiliser judigement dans
cette vie pour le bien de tous les étres, celaed¢viune
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bénédiction. (Bien sdr, il ne s’agit pas de s'inm&gique I'on
est une bénédiction pour le monde, ce serait utre forme
d’orgueil ) Nous vivons alors chaque jour pourrdade notre
vie une source de joie, de compassion, de bont&uomoins
pour éviter de causer du chagrin et des problemases. Le
moins que nous puissions faire est de vivre sedsn Qing
Préceptespour que notre corps et nos paroles ne soient pas
sources de probleme, de cruauté ou d’exploitatian cette
planete. Est-ce trop demander ? Est-ce si terdlaleandonner
cette tendance a ne faire que ce qui nous plait gtoel un peu
plus attentifs et responsables de nos actes ebsigaroles ?
Nous pouvons tous essAYYEr d’apporter de l'aidétr@ bons,
généreux et attentifs aux personnes avec lesqueles
partageons cette planéte. Nous pouvons tous appread
connaitre nos limites et les comprendre avec sagdedacon a
ne plus nous laisser berner par le monde des €aest pour
cela que nous méditons. Pour un moine ou une na®oe est
un mode de vie : nous sacrifions nos désirs peesrat nos
petits caprices pour le bien-étre de la communalut&angha.

Si je me mets a penser & moi et a ce que je veux, |
vous oublie tous, car ce que je veux, en ce momeais, peut
tres bien ne convenir a personne d'autre. Par €pgtrand je
me laisse guider par ce refuge dans le Sanghaemeélre du
Sangha fait ma joie et j'abandonne tous mes pegjtsices dans
son intérét. C'est la raison pour laquelle tous resines et
toutes les nonnes se rasent la téte et vivent dela@ode de
discipline établi par le Bouddha. C’est une fagerstentrainer
a vivre dans I'abandon du « moi », une facon deevigui

® Les Cing Préceptes sont les préceptes moraux eego@sdoit observer tout
bouddhiste pratiquant.
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n'engendre aucun sentiment de honte, de culpabilitde peur.
Ainsi nous perdons le désir d’étre un individu sépgaarce que
nous ne souhaitons plus étre indépendants dessanirdes
dominer mais nous harmoniser et vouer notre vieceuheur de
tous plut6t qu’'a notre bonheur personnel.

La communauté laique a la chance de pouvoir
participer a cela. Les moines et les nonnes dépémtevous,
laics, pour leur simple survie ; il est donc impattque vous
assumiez cette responsabilité. Cela vous permetlapaéme
occasion, de faire abstraction de vos problemetidiens et de
vos obsessions. Quand vous prenez le temps de igepiour
offrir de la nourriture ou apporter une aide maiéi pour
pratiquer la méditation et écouter I'enseignemanDthamma,
nous fusionnons dans l'unité de la vérité. Nousvpos étre
ensemble sans étre perturbés par I'envie, la jeples peur, le
doute, l'avidité ou la luxure du fait de notre aspon a la
réalisation de la vérité. Que ceci soit le moterivdtre vie ; ne
gaspillez pas votre existence a poursuivre des tambi
superficielles !

by

On peut donner plusieurs noms a cette vérité. Les
religions ont essayé de transmettre la vérité d&rdintes
facons, a travers concepts et doctrines, mais aeoiss oublié
le message des religions. Depuis plus d’'un sié&e société
s’attache aux sciences matérialistes, a la persidamelle et
un idéalisme basé sur notre capacité a concevsisgaemes
politigues et économiques que nous n'arrivons m@ag a
mettre en ceuvre. Nous sommes impuissants a créer un
démocratie, un véritable communisme ou un Vvéritable
socialisme ; nous n'y parvenons pas parce que BOOBNES
toujours fourvoyés par le sentiment d’un moi persbnAinsi
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ces entreprises se terminent dans la tyrannieyibégg, la peur
et la méfiance. La situation actuelle du monde [tésdu fait
gue nous ne comprenons pas les choses telles egu'stint.
Alors, si nous voulons réellement faire quelqueseh@’est le
moment pour chacun d’entre nous de donner toutalsar a
notre vie. Comment s’y prendre ?

Tout d’abord, il faudra reconnaitre la véritableuna
de vos motivations, vos tendances égoistes et Bimrité
émotionnelle qui les sous-tend, de facon a pouvoirs en
défaire. Et puis ouvrir votre esprit a la naturelleédes choses,
faire preuve d’'un sens de 'observation trés vibiré pratique
d’'anapnasati est déja un début. Ce n’est pas une nouvelle
habitude ou une facon de passer le temps pourmr d\@teui.
C'est un moyen qui vous permet dinvestir un effddns
I'’observation, la concentration et d’étre en harim@vec votre
souffle. Sinon vous passeriez beaucoup de tempgarder la
télévision, aller au bar et faire toutes sortesctieses sans
grand intérét qui vous paraissent peut-étre plugoitantes
gu’observer votre respiration. Au journal téléviggus voyez
des gens se faire massacrer et cela vous paraitirpportant
gue de vous asseoir pour observer votre respitatlais c'est
le fait d’'un esprit qui ne connait pas la réaligs d¢hoses telles
gu’elles sont ; alors on préfére voir des ombresusuécran et
tous les malheurs que la télévision peut exposedémons-
tration la plus méprisable qui soit de l'avidit, thaine et la
stupidité. Ne serait-il pas beaucoup plus judicidexpasser ce
temps a I'écoute de votre corps tel qu'il est déinstant ? Il
serait bien mieux de respecter cet étre physiqd&pprendre a
ne pas l'exploiter et le maltraiter pour ensuité dn vouloir
guand il ne vous donne pas le bonheur que vouteardaz.
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La vie monastique n’inclut pas la télévision pagce
nous vouons notre vie a faire des choses plussutitenme
observer notre respiration et arpenter un sena@sda forét.
Les voisins pensent que nous sommes félés. lIswoes les
jours des gens enveloppés dans des couverturestarpes
sentiers. « Mais qu'est-ce qu'ils font ? Ils sommgdies ! » Il y a
une quinzaine de jours, il y a eu une chasse aardepar ici.
Des lévriers poursuivaient un renard dans la fer&those trés
utile et bénéfique pour tous les étres vivantsstrie pas ?
Soixante chiens et tous ces adultes a la pourdliii@
malheureux petit renard ! Il vaut mieux passer semps a
marcher sur un sentier de forét, vous ne croyez? plseux
pour le renard, mieux pour les chiens, pour Hamroedvet
pour les chasseurs. Mais les gens du West Sussegusent
tout a fait normaux. Ce sont eux qui sont normaumo&s qui
sommes dingues. Au moins, pendant que nous obsenaire
respiration et que nous arpentons la forét, noutenmerisons
pas les renards ! Que ressentiriez-vous si soix@nigns vous
couraient aprés ? Imaginez I'état de votre coewoss aviez
une meute de soixante chiens aux trousses et desageheval
qui leur crient de vous attraper. C'est vraimefrteaik quand on
prend le temps d'y penser et pourtant c’est considémme
normal et méme divertissant, dans cette région giéerre.
Les gens ne prennent pas le temps de remettrehteses en
guestion, ils sont victimes des coutumes, prisoganie leurs
désirs et de leurs habitudes. S’ils voyaient vraimen quoi
consiste la chasse au renard, ils ne chasserdientQ@uand on
est intelligent et que I'on voit en quoi cela catsj on ne
souhaite pas participer a une telle chose. Paresogtace aux
petites choses simples comme arpenter un sentisr ldaforét
et observer sa respiration, on devient de plusles gonscient
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et sensible. La vérité commence a nous étre régefie a ces
pratiques apparemment insignifiantes — tout comraand

nous appliqguons les Cing Préceptes, champ de lohioddi

pour le monde.

Quand nous commencerons a réfléchir aux choses
telles qu'elles sont et que nous nous rappellesonmoment ou
notre vie a vraiment été en danger, nous sauromgneoc’est
horrible. C’est une expérience absolument terri@afersonne
ne voudrait infliger une telle expérience a uneegtréature,
s'il prenait le temps d'y réfléchir. Il est imposk de vouloir
délibérément infliger cette terreur & une autrattn®. Si on ne
réfléchit pas, on se dit que les renards ne compiasn C’'est
comme pour les poissons ; on peut croire qu'ilsom la que
pour notre plaisir personnel, pour que nous allipésher le
dimanche apres-midi. Je me souviens d'une damegjuienue
me voir un jour, tres fachée d’apprendre que neigna acheté
I'étang de Hammer PoAdElle m'a dit: « Vous savez, cet
endroit m'a apporté tellement de paix. Je n'y vigas pour
pécher mais plutét pour la paix qui s'en dégageélle passait
tous ses dimanches apres-midi & pécher, juste pgssentir
cette paix. Elle me paraissait assez saine, um@elelette, elle
n'avait pas l'air de mourir de faim. Elle n’avaiag vraiment
besoin de pécher pour se nourrir. Je lui ai diSi wous n'avez
pas besoin de pécher pour vivre — et jespére ques \avez
assez d’'argent pour acheter du poisson — vous gowenir
méditer au bord de cet étang quand nous l'auromstécVous
n'étes pas obligée de pécher.» Mais elle ne vouyas
méditer ! Ensuite elle m’'a parlé des lapins qui geaient ses

7 La forét et I'étang — Hammerwood et Hammer Pondaisant partie d'un
monastére bouddhiste, ils sont, bien entendu, devegserve naturelle.
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choux et de tout ce qu’elle avait dd installer puar les lapins
et protéger ses choux. Cette femme ne s’est jap@sg la
moindre question, elle n’a jamais réfléchi a ri&tie se bat
contre des lapins pour des choux qu’elle pourrag bien aller
acheter alors que les lapins, eux, ne le peuvent pas lapins
doivent faire de leur mieux pour manger les choeg dutres.
Mais voila, cette dame n’a jamais vraiment ouvern gsprit
aux choses telles gu’elles sont, a ce qui estal@eiment bon et
généreux. Je ne dirais pas que c’'était quelqu’ucrael et sans
cceur mais simplement une femme moyenne qui n‘aigama
réfléchi & la nature ni réalisé le sens du Dhamiiars elle
croit que les choux sont la pour elle et pas pearlépins, et
gue les poissons sont la pour qu’elle passe de thomenches
apres-midi a les torturer.

Cette capacité a réfléchir et a observer a étégmee
par le Bouddha pour nous libérer des habitudes et d
conventions suivies aveuglément. C'est une facorilder
I'étre du monde illusoire des sens grace a une igdigion sur
la véritable nature des choses. Nous commengonsnqas
observer, observer nos attirances et nos aversalmyrdeur et
la stupidité de notre esprit. Nous ne choisissoas fes
conditions idéales pour créer une situation quisnanocure un
plaisir personnel, nous sommes au contraire préspaorter
toutes les conditions, mémes les plus désagrégiues les
comprendre exactement telles qu’elles sont et @trenesure,
ensuite, de les laisser aller. Nous commenc¢onais litwérer de
la tendance qui consiste a fuir ce qui est dépiaish nous
commencgons également a étre beaucoup plus atteéfiacon
dont nous vivons. Une fois que nous comprenons a@mhm
fonctionnent les choses, nous souhaitons étrettéss attentifs
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a ce que nous faisons et disons. Nous ne pouvassgvoir
envie de vivre aux dépens des autres. Nous ne ms@las que
notre vie est beaucoup plus importante que cele aldres.
Nous commengons a ressentir la liberté et la |ég@&@ns cette
harmonie avec la nature au lieu du poids qui pesglie I'on
exploite la nature pour un retirer un gain persarf@eand nous
ouvrons notre esprit & la vérité, nous voyons etaent qu’il
n'y a rien a craindre. Ce qui apparait finit tougupar
disparaitre, ce qui est né finit par mourir et alaune identité
propre. Ainsi notre sentiment d'étre piégé dans une
identification avec ce corps humain disparait. Noesnous
percevons pas comme une entité isolée, coupéesti) perdue
dans un univers mystérieux et effrayant. Nous nesrggntons
pas dominés par lui, nous n'éprouvons pas le bed®imous
accrocher a une parcelle de sécurité parce questmasies en
paix avec cet univers. Nous avons fusionné aveéri.
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Lcs Rcfu esetles Frécc tes
g P

La « Prise de Refuge » et 'engagement aux Prézepte
sont ce qui fait d’'une personne un Bouddhiste quaint.

Prendre Refuge donne une perspective continueasur |
vie en reliant notre conduite et notre compréhendigs choses
aux qualités du Bouddha (la sagesse), du Dhamme(iet) et
du Sangha (la vertu). Les Préceptes servent aesbase de
réflexion et, en les suivant, nous sommes certagr comme
des étres humains responsables.

Voici la fagon officielle de demander la Prise de
Refuge et des Préceptes a un bhikkhu ou & une nonne

La personne laique doit se prosterner trois foiemtenant les
mains erafijali®, réciter ce qui suit :

MAYAM/AHAM BHANTE (AYYE) TI-SARANENA SAHA PARNCA
SILANI YACAMA/YACAMI

Nous / je, Vénérable (Vénérable Sceur), demanddeméande
les Trois Refuges et les Cing Préceptes

DUTIYAMPI MAYAM/AHAM BHANTE (AYYE) ...
Pour la deuxiéme fois, nous/ je .....

TATIYAMPI MAYAM/AHAM BHANTE (AYYE) ...
Pour la troisieme fois, nous/ je .....

8 Afjjali : les paumes des mains sont l'une contre l'awtr&g verticale, au
niveau de la poitrine.
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Le bhikkhu ou la nonne récite alors ce qui suitstfois, aprés
guoi le laic le répétera également trois fois :

NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMASAMBUDDHASSA
Hommage au Bouddha, le Bienheureux, le Pleinemént e
Parfaitement Eveillé

Le bhikkhu ou la nonne récite alors le texte suivgue le laic
répéte ligne par ligne :

BUDDHAM SARANAM GACCHAMI
Je prends refuge dans le Bouddha

DHAMMAM SARANAM GACCHAMI
Je prends refuge dans le Dhamma

SANGHAM SARANAM GACCHAMI
Je prends refuge dans le Sangha

DUTIYAMPI BUDDHAM SARANAM GACCHAMI
Pour la deuxiéme fois, je prends refuge dans ledBba

DUTIYAMPI DHAMMAM SARANAM GACCHAMI
Pour la deuxiéme fois, je prends refuge dans lenirha

DUTIYAMPI SANGHAM SARANAM GACCHAMI
Pour la deuxiéme fois, je prends refuge dans lggBan

TATIYAMPI BUDDHAM SARANAM GACCHAMI
Pour la troisieme fois, je prends refuge dans ledtha

TATIYAMPI DHAMMAM SARANAM GACCHAMI
Pour la troisieme fois, je prends refuge dans laDima

TATIYAMP! SANGHAM SARANAM GACCHAMI
Pour la troisieme fois, je prends refuge dans ladgba

Ensuite le bhikkhu ou la nonne dit :

TISARANA — GAMANAM NITTHITAM
La Prise de Refuge est a présent terminée.
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A quoi le laic répond :

AMA BHANTE (AYYE)
Oui, Vénérable (Vénérable Sceur)

Le bhikkhu ou la nonne récite ensuite les Précaptgsar un et
le laic répéte ligne par ligne :
1. PANATIPATA VERAMANI SIKKHAPADAM SAMADIYAMI

Je m’'efforcerai d’observer le précepte de ne détraucune
créature vivante.

2. ADINNADANA VERAMANI SIKKHAPADAM SAMADIYAMI
Je m'efforcerai d’observer le précepte de ne pangre ce
gui ne m'est pas librement offert.

3. KAMESU MICCHACARA VERAMANI SIKKHAPADAM SAMA-DIYAMI
Je m'efforcerai d'observer le précepte de m'absteré
mauvaise conduite sexuelle.

4. MUSAVADA VERAMANI SIKKHAPADAM SAMADIYAMI
Je m'efforcerai d'observer le précepte de m’'abstets
paroles grossiéres, inutiles ou mensongeres

5. SURA-MERAYA-MAJJA-PAMADATTHANA VERAMANI SIKKHA-
PADAM SAMADIYAMI

Je m'efforcerai d'observer le précepte de m’abgstets
prendre des substances intoxicantes qui engendient
négligence.

Lorsque les Cing Préceptes ont été pris, le bhilddnla nonne
conclut en disant :

IMANI PANICA SIKKHAPADANI
Ces Cing Préceptes

SILENA SUGATIM YANT]
Ont la moralité comme base du bonheur
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SILENA BHOGASAMPADA
Ont la moralité comme base du succes

SILENA NIBBUTIM YANTI
Ont la moralité comme base de la libération

TASMA SILAM VISODHAYYE
Que la moralité soit donc purifiée

Aprés avoir pris les Préceptes, le laic se prostérois fois
devant le bhikkhu ou la nonne.

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk

Frononciation

A se prononce comme dans pap U comme dansdue

A comme dansqu E comme dans ais
| comme dans 6l I comme danstl
M comme dansing en anglais N comme dangnon

C etCC se prononcent « tch » comme dé&tgn-tchin

A propos du Tcxtc

Le contenu de ce livre est la compilation d’enénesi donnés au
Monastere de la Forét de Chithurst, en Angletaarejanvier
1984, a I'exception de trois chapitres — « EffartDeétente »,
«Mettz - Bonté » et « Les Obstacles et leur Cessation gpui—
sont des extraits d’entretiens donnés au Monasteré-orét
International de Ubon, au nord-est de la Thailaadejécembre
1982.
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