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Les Trois Essences

‘enseignement sur IBhammaportera aujourd’hui

sur les « Trois essences », eu égard au don de

50.000 kyats de U Ba Khine et Daw Tin Tin a
'occasion de I'ordination de leurs fils et fillem tant que
moines, novices et nonnes. Le Bouddha a parlé de
'essence véritable dans IPhammapada Le sujet a
€également été clairement expliqué par les commeunrsat

Il y a des personnes qui prennent pour essenceice q
ne 'est pas et qui ne reconnaissent pas I'essdggae ce
qui l'est. Puisse cet enseignement sur Ddamma
permettre a ceux qui I'auront écouté, de faireiff@icbnce
entre 'essence et ce qui ne 'est pas.

Trois choses sont I'essence et trois choses nenke s
pas. La facon de percevoir differe selon le degeée d
maturité des perfections. En ce qui concerne lerfut
Bouddha, elles avaient atteint leur plein dévelopgat.

Mais les personnes dont Ipg&ramis ne sont pas tres
développées ont tendance a prendre les biens siatéri
pour I'essence ; les possessions et la richesseleson
sécurité ; elles les croient éternels. Parfoisstde corps
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gu’ils prennent pour essence, une essence plagepsé

et plus substantielle que les biens matériels et le
richesses. S'’il devait lui arriver quelque chokeseraient
préts a dépenser toute leur fortune pour le guEtirsi
c'est leur vie qui est en danger, ils sacrifieramdn
seulement leurs richesses mais également desddie
leur corps. Pour ces gens, la vie est une esserumee
plus précieuse que le corps physique.

1. Richesse et@#ha

Nombreux sont les pauvres en vertu qui prennent
pour essence ce qui ne I'est pas. Les étres vertugont
les paramis sont mares — c’était le cas Bodhisatta— ne
voient I'essence ni dans les richesses, ni daroips
physique, ni dans la vie. Vous l'aurez certaineimen
constate.

Au cours d’'une de ses existencesBtalhisattaétait
fils d’'un brahman millionnaire. A la mort de segeds,
il demanda au gardien du Trésor de lui montrer son
héritage. Dans le coffre, il put voir dinnombrable
richesses et biens matériels sur lesquels étaient
mentionnés les noms de ses arriere-grands-patenses
grands-parents et de ses parents. Il vit beaucalgpets,
beaucoup d’étiquettes mais les propriétaires réatglus
la. Confus, leBodhisatta se dit: «Les biens et les
richesses ne sont pas I'essence car on ne les eampasn
avec soi et de plus, ces choses sont en permanence
menacees par les cing ennemis ».

Quels sont les cing ennemis ?
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Les biens et les richesses matérielles peuventita to
moment, étre détruits par le feu, par l'eau, pas le
mauvais gouvernants, par les bandits ou par ladengr
indignes. C’est évident.

Maxime : Les biens et les richesses ne
sont pas I'essence parce que associés aux
cing ennemis.

Mais alors, ou est lI'essence ? L'essence Vvéritable,
c'est dana, l'abandon des richesses et des biens,
'abandon de ce qui n’est pas I'essence.

Deux facteurs sont présents au moment du don:
lintention positive, celle d’abandonner les biens
matériels et les possessions, et I'acte physiguaéme.

La conséquence karmique des intentions et actes
positifs, est une accumulation de mérites ; erafdisin
don, vous abandonnez des biens matériels et réatdte
bénéfices immatériels. Le résultat de l'intentiarsitive
et de l'acte qui la suit, ne peut étre ni touchéancu par
les organes sensoriels. C’est I'essence . Elleresbus et
ne peut étre détruite par aucun des cing ennenfis. E
constitue un puissant atout pour l'atteintendsbana.

Voila pourquoi il faut pratiguedana et faire des
offrandes avec détermination et enthousiasme dmnfac
extraire 'essence des biens matériels et desssese qui
ne sont pas I'essence.

Maxime : Des richesses et des biens
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matériels, extraire I'essence - aha.

En général, les bouddhistes du Myanmar font preuve
de discernement et de sagesse lorsqu’il s'agitégermser
I'argent qu’ils ont honnétement gagné ; ils résetvie
surplus aux aumones et a la charité. lls soutignnen
financierement la construction de pagodes et de
monasteéres et font des dons a 'occasion de I'atitin
de moines, de novices et de nonnes. En realitét afee
chance inestimable de vivre & une époque midand

du Bouddha est accessible.

En faisant don de 50.000 kyats, U Ba Khine et Daw
Tin Tin vont aujourd’hui extraire I'essenak#a de leur
fortune, qui ne constitue pas I'essence.

2. Le corps physique eti#a

« Le corps physique n’est pas I'essence » déctare |
Bodhisatta, car par nature, associé a la maladie.
Aujourd’hui vous étes en bonne santé, demain veue n
serez peut-étre plus. Personne n’est libre dediadre.

« Prétendre pouvoir échapper a la maladie estdsupi
nous dit le Bouddha. On souffre toujours a des é@egr
divers, de maux ou daffections. Les larmes, la
transpiration, la salive, les excréments... toutes le
sécrétions en sont la preuve : il suffit qu'ellesiest
empéchées ou anormales, pour qu'on ne se sente pas
bien ; et lorsqu’elles sont trop abondantes, designe
gue quelque chose ne va pas.

! Sasana : I'enseignement du Bouddha
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Mais alors, ou est l'essence ? «Tant que vous
disposez d'un corps physique, vous devriez rendre
hommage a laSangha,aux parents, aux ainés; vous
devriez les servir et observer les préceptes mosaux
nous recommande ldodhisatta. Aujourd’hui, vous
rendez hommage a Bangha aux parents et aux aineés,
vous les servez; mais demain, vous serez peut-étre
malades et incapables de le faire. C'est par lpscque
I'on rend hommage a I8anghaaux parents et aux ainés,
gue I'on subvient a leurs besoins et que I'on olsées
préceptes moraux. En vous comportant de la sootgs v
extrayez I'essence de votre corps physique.

Maxime : Le corps physique n’est pas
'’essence car associé a la maladie.

Aujourd’hui vous étes en bonne santé ; mais rien ne
dit que vous le serez demain. Aujourd’hui vous UV
meéditer, demain ce ne sera peut-étre plus possible.

Chaque jour vous observez les préceptes moraux,
vous rendez hommage au Triple Joyau, aux paremts, a
ainés et vous les servez. Si vous faites tout cela
consciencieusement, vous extrayez I'esseflae-(la
moralité) de votre corps physique - servirSlangha les
parents et les ainés peut étre vu comme une foersitad

Maxime : du corps physique, extraire
I'essence-#a.
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L'essencesila est précieuse car elle constitue un
atout tres sdr pour l'atteinte deibbzna. La premiere
impulsion (javana)du processus de conscience affecte la
vie présente : santé et richesse. Les conséquences
karmiques de la septieme impulsion se manifesteront
dans l'existence suivante sous forme d’'une re-aaEs
dans un plan supérieur par exemple. Les impulsions
intermédiaires, celles qui se situent entre la et la
septieme, porteront leurs fruits de la troisiemistence
jusqu’a ce que vous ayez attaimibbana.

Chague jour, en observant les préceptes, en rendant
hommage a la Sangha, aux parents et aux ainéslet en
servant, vous extrayez I'esserggiade votre corps.

3. Lavie et vipassaa

Vous devez extraire I'essence veéritable de votre
corps, méme si vous étes malade car c’est bénéétue
cela vous aidera a atteindnébana. Vous devriez vous
réjouir de pouvoir le faire car vous vivez a uneage ou
'enseignement du Bouddha est accessible . Le futur
Bouddha nous dit: «La vie n'est pas l'essence car
incertaine et de courte durée. » La vie est impeanie,
puisque les phénomeénes physiques et mentaux qui la
constituent, apparaissent et disparaissent cofignuent.
Ceux qui ont atteint le stade de connaissance des
apparitions et disparitions -udayabbayiiagna — le
constateront trés clairement. Quelque soit I'qhijstle
voient apparaitre puis disparaitre. A cause dé¢e cet
Impermanence anicca— la vie est insatisfaisante. En un
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instant, elle peut étre détruite. Elle n’est pablg, elle ne
dure pas. La vie ne constitue pas I'essence.

Maxime : Tourmentée par
I'impermanence, la vie n’est pas
I'essence veéritable.

Les processus physiques et mentaux sont
inéluctablement sujet au flux ininterrompu des
apparitions et des dissolutions. La vie n’est paisié¢ car
il suffit d’un instant pour la détruire. Elle nerwiitue pas
'essence véritable. L'essence véritable, c’essdgesse
ou vision pénétrante. C’est le seul moyen d’échappe
souffrance. Ce sont les paroles mémeBadhisatta

Maxime : De la vie, extraire I'essence -
vipassara

Vipassa@, c’est noter de facon répétée la nature
intrinseque des phénomenes, c’est noter les trois
caractéristiques (impermanence, souffrance et ngn-s
guelle que soit la fagon dont elles se manifestantous.
C’est ce que font les yogis qui ont atteint le staf
udayabbayfiana et debangha @na. Avant ces stades,
les méditants ne sont pas encore en mesure devpirce
trés clairement les trois caractéristiques des @inénes .
C’est la nature du mouvement que les débutantsedbiv
s’efforcer de noter dans toutes leurs activitéss; i
s’efforcent de percevoir la réalité ultimeparamattha;
ils se détachent de la forme extérieure — la vérité
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conventionnelle pafiiatti.Qu’ils soient assis, en marche
ou dans une autre posture, c’est toujours le moawem
gu'ils doivent noter avec attention et précisionsae
préoccuper de la forme extérieure des jambes, réasooi
des mains.

Il'y a trois types d’essences :
Danale don ou charité

Sla I'observance des préceptes
Vipassana la méditation de I'attention

L’'essencedana et Il'essencesila ont pour
conséquence une existence heureuse dans le plairhum
dans le plan dedevasou dans le plan ddsahmas,mais
ces deux essences ne garantissent pas la libémion
cycle des re-naissances. Elles offrent le bonhéue e
plaisir sensuel tout au long du séjour darsalmgra.

Si vous pratiguez samatha vous reprendrez
naissance dans les plans supérieur8i@dma pendant
des années, mais vous ne mettrez pas fin a voaecer.
Vipassa@ est la seule essence qui garantit I'atteinte de
nibbana. « Ne vous contentez pas déna, desila et de
samatha» a souvent répété le Bouddha. « Méme si vous
atteignez le plus élevé des trente et un plansisténce,
un jour vous retomberez dans la souffrance. »

Dana, sila et samathaapportent le plaisir sensuel et
le bonheur mais ne libérent pas du cycle des existe
Méme ¢s'il ne s’agit pas de Il'essence la plus
fondamentale, il faut cependant faire des donseroks
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les préceptes moraux et pratigeamathacar personne
ne souhaite étre pauvre ou malheureux au courgesle s
existences successives dansdme&ra.

La méditation Vipassara

Vipassa@ est le seul moyen qui permet de s’extraire
du cycle dusamgra. Vous avez tous la chance de
pouvoir pratiquer la méditation de la vision péaste car
vous disposez des quatre rares opportunités. Selon
Bouddha, les quatre rares opportunités sont :

- Etre né dans le plan humain.
- Etre envie.

- Se trouver dans les conditions qui permettent
d’écouter leEDhamma.

- Vivre a une époque ou l&sanadu Bouddha est
accessible.

En labsence duszsana du Bouddha, il n'est pas
possible de pratiquer la méditation de Ila vision
pénétrante. Or cette méditation est la seule pratigi
permet de s’extraire dsamgra.

Si le Bouddha n’était pas apparu, il N’y aurait pas
d’enseignement(Buddha-gsana) Sans enseignement,
nulle part il ne serait fait mention d@hammaou de
meéditation de la vision pénétrante ; ces termeeraent
pas partie du vocabulaire. Vous pourriez pratiglie,
sla et samatha car ces pratigues peuvent exister
indépendamment dszsana.Mais elles ne ferment pas les
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portes des mondes inférieuf@paya) Comme vous
disposez actuellement des quatre rares opportuniés
devriez vous efforcer de pratiquer la méditation de
I'attention, sous bonne guidance. Si vous voulemsvo
libérer dusamgra, I'essence la plus s(re et la plus solide,
c’estvipassaa. Ne laissez donc pas passer cette occasion
en or, pratiquexipassa@ dés que vous avez le temps et
de facon assidue.

La méditation sera probablement difficile au début,
mais si vous perséverez et notez de facon conseless;
vous surmonterez tous les obstacles.

Trois types de sensation vont se succéder au deurs
la pratique : d’aborddukkha vedar, ensuite sukkha
vedar, et enfin,upekklad vedari. Le Dhammaest tres
profond et difficile a percevoir. De plus, les
empéchements vont freiner le développement de la
concentration et de lattention; ces empéchemesets
sont rien d’autre que la colere, l'avidité et I'qance,
autrement dit leskilesas Lorsque vous aurez des
douleurs, il vous arrivera de vous facher et aseale
cette colere, vous ne progresserez plus. Il est dias
important d’apprendre a noter correctemeatara. Je
vais vous expliquer brievement comment vous devez
procéder.

Lorsqu’il y a douleur ou engourdissement, montrez-
vous patient. Ne bougez pas. Les changements tier@os
affaiblissent la concentration. Ne vous inquiétes a
propos de savoir si vous percevreDleammaou non ; Si
vous devrez endurer cette souffrance pendant tlaute
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retraite. Sachez que la nature dedam est d'étre
douloureuse et que votre seul devoir, c’est dernote

Lorsque la douleur s’intensifie, le méditant salitai
physiquement et mentalement. Mais il doit au cargrse
détendre, dans le corps et dans I'esprit pour pouvo
observer attentivement et repérer I'endroit exactla
douleur se manifeste: est-ce au niveau de la pealus
profondément, dans la chair, dans les os, danedds,
dans la moelle ? Quelle est son étendue ?

Il doit poser ensuite son attention au centre méene
la sensation et I'investiguer de fagon trés comréentelle
apparait, puis disparait, passe d'un endroit atréau
parfois elle s’intensifie, parfois elle diminue rénsité.
A force d’observer ainsi, de facon tres appliquize,
concentration va se renforcer et devenir trés ferme

Si vous réussissez a noter la douleur sans
interruption, il est possible que vous la voyiegraenter
progressivement d’intensité, atteindre un paroxysme
diminuer d'intensité et enfin disparaitre ou se laégr
vers un autre endroit du corps. Votre conscientantne
sera alors trés puissante et vous commencez a
comprendre la nature intrinseque dedar : vedard
n'‘est pas solide, elle évolue constamment, elle est
impermanente ; a devoir noter tous ces changenstnts
déplacements, vous comprenez ouedar@ n’apporte
aucune satisfaction et qu’elle est incontrélable.

Si vous continuez a vous concentrer sur les
sensations douloureuses, vous verrez bientét qu'au
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moment précis ou vous notez « douleur », « douleur
cette sensation disparait méme si ce n’'est que pour
instant. Vous voyez la succession des apparitidns e
disparitions et réalisez ainsi la caractéristique
d'impermanence. Réaliser la nature impermanenttade
douleur, c’est la Contemplation de I'lmpermanence.
Votre esprit est focalisé sur le processus desraigns

et disparitions ; la douleur n’est plus I'objet b&ervation
principal ; vous commencez a surmonter la sensatio
douloureuse.

Maxime : L’apparition répétée de la
colere dans dukkha vedaa doit étre
éliminée.

Apres Sammasana dina, la connaissance de la
Compréhension, la concentration du yogi est trés
développée : il note facilement et sans effort.tBamble
merveilleux et il n’expérimente pagukkha Au stade
précoce de la Connaissance des Apparitions et
Disparitions (Udayabbaya #na), le processus des
apparitions et dissolutions n’est pas encore tid@s €t le
yogi est heureux de noter. Il voit de brillantemiiéres et
est pris par une joie si intense qu’elle lui dotenehair
de poule. Il se sent |éger physiquement et mentaiént
est devenu souple physiguement et mentalement. Il
expérimente le confort au niveau du corps et aganivde
'esprit; les annotations se font automatiquement,
calmement et sans quil doive fournir un effort.
Lorsqu’ils seront arrivés au stade ddayabbaya iina,
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les méditants qui précédemment, devaient souvent
changer de posture, pourront rester assis sanseboug
pendant toute I'heure. Ceux qui pouvaient rester
immobiles pendant une heure, pourront méditer sans
changer de posture pendant deux a cing heureslékaff

La méditation va prendre du rythme, les annotations
continuent a se faire automatiquement, calmemessaret
effort. Le méditant a I'impression de voir appaeaiét
disparaitre les objets sans devoir faire aucunrteffour
cela ; sa vision est claire et lucide.

Aux premiers stades de connaissance, le yogi doit
fournir un puissant effort pour noter mais ce nigsis le
cas dans les stades avancés. Sa méditation estugeve
automatique parce qu’il a travaillé correctemerint t
physiquement que mentalement ; il expérimente llmea
au niveau du corps et au niveau de I'esprit. Qestgogis
disent parfois qu’ils n‘ont encore jamais connu teh
calme mental! En posture assise, leur corps reste
parfaitement immobile et droit comme un i. C'esjdee
vipassaa, vipassa@ piti. Cet état est appelé « copie de
nibbana », puisqu’il s’apparente au véritabiébbana des
Ariyas (les Etres Nobles). Certains maitres disent «le
nibbazna du méditant ». Ce bonheur est dit «non-
humain » (amanusi-rati) parce qu’il dépasse tous les
bonheurs que peuvent expérimenter non seulement les
humains, mais également les étre célestes. Sideas
ne connaissent pas ce type de joie, il va sansgdiedes
humains non plus ne I'expérimentent pas. Aucunsplai
mondain ne peut rivaliser avec le bonheur qui daita
meéditation. Il arrive souvent que les yogis n’anv
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méme pas a le décrire.

Le meéditant qui pratigue dans un endroit isolé est
donc susceptible d’expérimenter la joie et le bonhe
vipassaa. Mais il va peut-étre se mettre a aimer cet état ;
il commence a s’attacher a cette joie et a ce donhe
désir répéteé pour la joie et le bonh¢smkha vedad) est
la manifestation de I'attacheme(ntiga) a sukha vedara.
L’apparition répétée deriga danssukha vedar doit étre
éliminée si l'on veut continuer a progresser daas |
méditation.

Maxime : L’apparition répétee de
I'attachement au plaisir,
C’est l'arrét intérieur

Le méditant doit observer de fagon respectueuse et
pénétrante pour voir si le bonheur qu’il connait es
physigue ou mental. Si le bonheur et le calme qu'il
ressent est mental, il doit noter « paix de I'éSpric paix
de I'esprit ». Sa concentration va devenir forté pourra
voir que la sensation de bonheur disparait au mbmen
précis ou il la note. Il va alors noter ses rapides
apparitions et disparitions et ressentira cela cemm
pénible : c'est pénible de devoir noter la suite
ininterrompue des apparitions et disparitions deila Et
plus il s’efforce de suivre ce flux tres rapide,insoil le
trouve agréable ; cela devient méme pesant. Letamidi
a ce stade, vodukkhaensukha L’attachement a la joie
n'existe plus. C’est I'observation précise et irmbmpue
qui I'a éradiqué. Lorsqusukhase présente, vous devez
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donc immédiatement la noter car ni vous ni persame
désire souffrir.

Maxime : Des que sukha se manifeste, il
faut noter

Dans upekkla veda@ demeuranohaet le méditant
ne progresse plus. Ceci sera particulierement esteif
au stade de connaissance de 'Equanimité par rapprr
Formationgsanklarupekkha éina) qui est trés proche de
la Connaissance du Chen(imagga)et du Fruit(phala)
méme si cela pourrait prendre encore un certairpgem
Sanklarupekkha @na est le stade de connaissance de
'équanimité . les sensations équanimegsipekkia
vedar@) sont tres manifestes. Il N’y a ni peur, ni désir;
méme si un objet plaisant apparait, le désir reaiepas.
Les objets désagréables ne provoquent plus niiaaemns
peur. N'étant plus perturbé ni par le désir, nir pa
'aversion pour les objets du monde, le méditant ne
développe plus d'attachement. A ce stade, I'obsienva
est facile et automatique. Lorsqu’il s’assied pour
méditer , le yogi n’a que I'effort initial a foumiTout le
reste coule de source, comme le tic tac d’'une pertmen
remontée. Les méditants qui n’en sont pas a lemiare
expérience desanklirupekkha éina s’en souviendront
facilement.
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Maxime : Ni peur ni désir ;

Perception équanime de I'agréable et du
désagréable ; Contemplation facile et
automatique ; Trois caractéristiqgues
d’équanimité a sankharupekkha
(Mahasi)

A ce stade, le méditant ne ressent aucune fatigue
physique et le temps passe inapercu. C’est unbivas
stade mais il y a cependant certains dangers é&ngi

zéle excessif et illusion. Si ces facteurs ne Sued
éliminés, la progression va s’arréter.

Lorsque la contemplation se fait sans effort, le
méditant pourrait devenir négligent et l'ignorarfo®ha)
s’installe.

Maxime : I'apparition répétée de

I'ignorance dans upekkh vedara doit
étre éradiquée.

S’il veut atteindre son but, le meéditant devra
contempler jusqu’au moment ou cette forme subtile
d'ignorance sera éradiquéeUpekkla vedam est
particulierement développée au stadesdeklarupekkha
figna. Le yogi ne doit plus fournir d’effort pour notesa
méditation est devenue trés facile mais il ne Eesg
plus. Il explique au professeur que sa méditatish e
bonne, mais est incapable d’expliquer ce qu’il edtpar
« bonne ». Comme il se sent si bien, il ne voitsdes
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apparitions et disparitions et la sagesse ne selaj#e
plus. Upekkla veda@ est tres subtile et difficile a noter ;

il est donc recommandé de I'abandonner pour reveod

qui est plus clair et plus distinct, c'est-a-dires|
mouvements de soulévement et d’abaissement de
'abdomen que le méditant a pratiqué avec tantdear.
Ceux dont la pratique est mdre et développée et qui
disposent du fondement d#anga i@na, reconnaitront
facilement les dangers et les manquesaiklarupekkha
figna. La concentration va s’approfondir et devenirdart

le processus « apparition, annotation, dissolutiova
devenir plus clair et le méditant verra les apparg et

les disparitions. L’ignorance aura été dissipée lpa
conscience de limpermanencBhanga @na et moha
sont a l'opposé l'une de l'autre. Dés queoha se
manifeste dansupekkla vedam, il faut I'éliminer.
Finalement, la Connaissance sinklarupekkha éna va
marir et se renforcer, les annotations deviendos
fines et plus rapides. Le yogi va réalisgabbana, la
Cessation de toute souffrance.

Vous avez entendu un enseignement sur « Les Trois
Essences » ; puissiez-vous pratiquer selon lesigigins
du Bouddha. Puissiez-vous développer [leffort et
lattention qui vont vous permettre de progresser
rapidement dans les connaissances et redligamna,
votre but le plus précieux, a@bbana qui est libre de
toute souffrance.

Puissent tous les étres dans les dix directiong ét
libres du danger,
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Puissent-ils étre libres de la souffrance physigtie
de la souffrance mentale.

Puissent-ils assumer la vie avec bonheur tant
physiquement que mentalement.

Sadhu ! Sadhu ! Sadhu !



