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NOTE DE LA TRADUCTRICE

Nous tenons a exprimer notre profonde grati tude
envers | e V®n®rable Saybdaw U Kund:
la confiance qubil nous a accord®

|l autori sation de traduire son ouvr
le diffuser, pour le plus grand bien de tous les
méditants.

Ce livre rassemble les enseigne  ments relatifs aux neuf

facteurs qui renforcent les facultés de contrble du

méditant v i p a s sdorm® s en 1992 par le Vénérable

Saybdaw | ors déune retraite de di
Saddhammaramsi  de Yangon. Le texte birman a été

traduit en an gdvarsion anglaise qudaeését |

traduite en frangais. Viviane André a patiemment relu

et corrigé la rédaction finale. Nous lui en sommes trés

reconnaissants.

Méme si nous nous sommes efforcée de rester

scrupul eusement fid | e ° | origina
ni omettre, cette traduction contient sans doute des
erreur s et des | acunes; nous en a

responsabilité et nous en excusons.

Le Il ecteur doi t ®gal ement savoir (
retranscription int®grale doéun ens
toute s les répétitions et formules traditionnelles que le

Ven ®r abl e Saybdaw a jug®es indisper
compréhension; figurent également dans le texte, les

questions du Vénérable aux yogis qui répondent en

chiur, avec ferveur et entahsousi asm
leur confiance et leur foi dans le Maitre et dans le

Dhamma.



Déautre part, | e I-desstous lalistedasouver
différents choix formels qui ont été déterminés lors de
la rédaction

1. Les mots en pali sont écrits en italique
minuscule et ne  prennent pas la marque du

pluriel.
2. Le mot Dhamma prend wune majuscul e
r®f re 7 16l lumination

Marie - Cécile FORGET
La traductrice



CEREMONI E Dol NAIWDEURA

Ce 10 avril 1992, sbouvre |l a retrai
tiendra ici, au Centre Saddhammaramsi . Jb6bai mer ai s
|l 6i naugurer p agatha ) destimée & protéger (

les yogis et a les libérer de tout danger.

Bhavatu sabbamangalam, rakkhantu sa
Sabba-Buddhbnubhbvena, sadb s

Bhavatu sabbamangal am, rakkhantu s
Sabba-Dhammbnubhbvena, sadb sukhA bha

Bhavatu sabbamangal am, rakkhantu s
Sabba-Sanghbnubhbvena, sadb sukhA bha

Te tumhhbkam
Vous tous qui étes rassemblés ici pour écouter
le Noble Dhamma
Sabbamangalam -sabbamang:ial bm
gue toutes les bénédictions, mondaines ( lokiya )
et supra -mondaines ( lokuttara )
Bhavatu i bhavantu
soient avec vous
Sabbadevath
que tous les étr es célestes, bons et nobles
Rakkhantu -anurakkhantu
vous gardent et vous protégent a tout jamais

Sabba-buddhbnubhbvena
par la puissance et le metta de tous les
Bouddha qui sont apparus et dont le nombre
dépasse les grains de sable du Gange

Te tumhhbkam
Puissent tous ceux qui se sont rassemblés ici
pour écouter le Noble  Dhamma

Sadb
en toutes occasions



SukhA
étre libres du danger, étre heureux et en paix,
mentalement et physiquement

Bhavantu : qudi | en soit ainsi

Sabba-DhammbnubhBvena
par la puis sance des dix Nobles Dhamma : les
quatre magga, les quatre phala, ni b b b etde
Noble Dhamma

Te tumhBkam
Puissent tous ceux qui se sont rassemblés ici
pour écouter le Noble  Dhamma

Sadb
en toutes occasions
SukhaAa
étre libres du danger, heureux et en paix,
mentalement et physiquement
Bhavantu
quobi l en soit ainsi

Sabba-Sanghbnubhbvena
par la puissance et le metta du S an g hobt
entier : |l es quat rar iplafies Nokles)d 6
T ceux qui ont r®alis® | 6un o
magga et des quatre phala - ainsi que le noble
sammut i s(k&emgmbg bobventionnel)

Te tumhbBkam
Que tous ceux qui se sont rassemblés ici pour
écouter le Noble Dhamma

Sadb
en toutes occasions

SukhaAa
soient libres du danger, heureux et en paix,
mentalement et physiqueme nt

Bhavantu
quobi l en soit ainsi

Sbdhlu Sbdhiwbdhu
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PRELIMINAIRES

Léenseignement déaujourddhui port
gubam ne | a m® diatsaswimduifficulté a se

trouver dans les conditions voulues pour la pratiquer et

sur le premie r des neuf facteurs de renforcement des

facultés de contréle ( indriya ).

@ Les b®n®f i ces quode
m®di tation vipassanhb

Les bénéfices de la méditation v i p as sha wobt pas se
manifester trés clairement au début. Mais lorsque le
méditant sera arrivé a la moitié du parcours, de méme
gue dans les stades plus avancés, ils deviendront trés
évidents.

Des que sa concentration (s a mb ¢ &t ses connaissances

(1 b n)aauront atteint un certain niveau, le méditant

obtiendra les bénéfices suivants ;un esprit clai r et

calme, un esprit fort et déterminé, la guérison des

maladies, le renforcement de sa faculté de
compréhension et enfin, le bénéfice le plus élevé, la

réalisation du Noble Dhamma , & commencer par la
fermeture des portes des quatre mondes inférieurs, les

apbya ce que tout me®ditant esp r
réaliser.

Calme et clart® de | desprit

Lapratquede vi passanf endre | 6esprit c
Pourquoi | 6 elsicalmet ni aald e £ A cause de la
convoitise et du désir, autrement dit, a ca use de lobha,

l 6avidit®; " cause de | adohaaiane e
cause de | 6i gnor an amwhae Toutdedardnd i | | u

| 6esprit agit® etvicpoansfseasmpfatiqué r s q u e
| 6esprit contempl e et observe d «
connait donc u ne libération momentanée ( tadanga -
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tadanga ) de lobha . I'l est impossible que |
dans | 6esprit du m®ditant soi l o]
S®ri eux. Cdest de <cette flabha.n qubd
Lorsque vi passeasntb prati qu®, | 6esptrit d

également libre de la colére; a chaque instant, il connait

une libération momentanée ( tadanga -tadanga ) de dosa

car il est inconcevable que cet état mental pénétre dans

| 6esprit au wmbme s sestrpidiqué. Lorsque

Vi pass amrsh prati qu®,du rmméditarg pesti t
également libre de moha car i est i mpossib
distrait ou confus au moment ou Vi pas sstprdtiqué.

Si donc vous désirez aobtenir un esprit calme, paisible et

heureux, et connaitre la liberté momentanée ( tadanga )

par rapport a lobha, dosa et moha, il faut que vous
pratiquiez la méditation v i p as sMais bette clarté et ce

cal me de | 6esprit ne deviendront
dans les stades avancés de la pratique; au début, ce ne

sera pas le cas.

Un esprit fort et stable

Léesprnidevenir fort et stabl dl. Pou
ni fort, ni stable ? Ce qui rend | 6esprit
| 6avi dlobh®. Imaginons une personne au

tempérament glouton qui entre en contact avec un objet

désirable. Elle va éprouver un violent désir e t perdra le
contr | em°dndee.l ILee d®sir et | dattache

vaciller son esprit. Le corps aussi sera déstabilisé et le
comportement physique déséquilibré sera clairement
visible.

Il magi nons mai nt enant qguel gqudun a
colérique qui entr e en contact avec un objet générateur

de <col re. Cette personne va- perd
m° me . La col re va d®stabiliser sol

et vaciller.
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Les objets attirants font donc surgir un intense désir; les

objets d®pl ai sant s font surgir | a
chaque fois débordé et vacille. Onpeutdirequ 6i |l nésetst
pas fort. Si on veut acquérir un esprit fort, il faut

pratiquer la méditation vi passanbbr squdon pr
vipassaonbaque fois que | d6don prend
| 6on note, | 6eslphha,t ceasus d ipoorver dled ¢
et | a faiblesse. Chaque fois que
que  6on not e, | 6 e sdoga,i tause pour | i b
| 6agitation et |l a faiblesse. M° me
contact avec un objet, qgubil soit
I

0esprit du m®ditant ne sbagite p
il ne vacille pas.

Léesprit du m®ditant est .plCéestoi
méditation v i passgaunb | 6a r e+scfeo rbco®. dEdsatv
un esprit faible et vulnérable ? (Non, Ven ®r abl e,
pas bon). Si une personne au tempérament colérique

entre en contact par quelle que porte sensorielle que ce

soit, avec un objet qui ne correspond pas a ses godts, la

coléere va le submerger; son esprit ne sera pas ferme.

Cette personne sera amenée a faire des actes négatifs et

a accumuler ainsi des akusala, des actions
kammiquement négatives. Si vous désirez avoir un esprit

fort et stable, vous devez don c pratiquer la méditation

vi passanb

Guérison des maladies

Lorsque vous atteindrez udayabbay ale gdiendes
apparitions et disparitions, vous pourrez constater trés
clairement que les maladies et les souffrances bénignes

disparaissent. Vous qui étes ici et les yogis en génér al en
ont peut -°tre d®j" fait | 6exp®rience
mesur e. Lorsqudoils sont confront¢@

malaises bénins, les méditants qui observent et notent
correctement renoncent volontiers aux médicaments, car

ils les trouvent lents a agir. lls se débarrassent plus
rapidement des douleurs en les observant et en les
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notant. Les méditants qui observent et notent

correctement et a fortiori, ceux qui ont atteint

udayabbaya fbnmbéont donc pas besoin de
pour ces malaises bénins - maux de téte, maux de

nuque, crampes dbéestomac. Le simpl e

et de les noter les fait disparaitre.

En général, les méditants qui souffrent de malaises
légers 1 douleurs musculaires, maux de téte etc. T
constatent que tout cela disparait au moment ou ils
atteignent udayabbay aCe§ méaditants ont obtenu

le bénéfice qui consiste a se guérir des maladies.

Il y a également eu des cas de personnes souffrant de
maladies dit es i ncurabl es, gudaucun m®c
traitement néont pu ai der , qui se
simpl e fait déavoir per s®v®r ® dan
déavoir aanlkhbtup § b k Ha connaissance

vi pasg@®shul tant de | 6®quaniuates ®. 1

mal adi es peuvent °tre gu®ri es, p ol
pas atteint un stade terminal. Si le méditant se montre
patient, quobi l pers®v re dans | a

stadede sankhbrupekkha |9 bemsa possible
guérisse. Ceux qui se son t ainsi débarrassés de maladies
gubdbaucun m®deci n, m° me | es mei | |
traitement nébont pu faire dispara’
(s add)h bt une confiance inébranlables dans le

dhamma . Cette foi inébranlable et trés profonde dans le

dhamma est u ne trés bonne chose pour le s bs allast
parfaitement possible déobtenir ce

Mais si le méditant ne fournit pas un effort tout

particulier, sa méditation ne lui permettra pas de se

guérir de ses maladies. Les personnes gravement

malad es  devront méditer avec beaucoup de

persévérance et de patience; elles devront méditer

jusgqubdau moment oY% eldaeskhurwomdklah:e
91 b n &ans la plupart des cas, la maladie disparait a ce

stade .
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Développement de la faculté de compréhension .

Léintelligence sobaffine. Ce b®n®
méditant atteint les stades relativement avancés de

connaissance Vv i p as s &arfains yogis qui étaient

incapables de comprendre les écritures bouddhigues
sophistiqu®es ont const ant®nt guob:
sankhbr upekkhea étrd bentaés chez eux, ils

pouvaient non seulement lire les écritures, mais

®gal ement | es comprendr e, l es app
bout de leur lecture.

N6 est pas ®vi dent que Il 6intellic
pratique de vi pas s?anbOui , V®n ®r abl e, co
étudiants qui pratiquent Vi p as seadqubatteignent les

stades avancés de connaissance, ont également constaté

qudils comprenaient beaucoup pl uc
et réussissaient souvent leurs examens avec distinction.

Coest pour cette rai son gudact uce
jeunes sbéefforcentpdedmmrBtqiuddudrs o
temps. Cbdbest tr s b®n®fique pour

Le bénéfice ultime.

Quel que soit le but pour lequel on pratique vi passanhb
ndeibpas certain que | don obtiendr a
( Oui , V®n ®r abl e, cbest certain).
présent des bienfaits ordinaires. Le véritable bénéfice, le
b®n®fi ce | e plus fondament al quoba
méditationv i p a s s amerséra clairement r ®al i s® quda
avoir passé progressivement par toutes les étapes de
connaissance v i p as s @ avoir atteint sot bpatti ma
fbnal a connai ssance de | 6entr ®e d

Toutes les actions négatives ( kamma ) dues a la
méchanceté que le méditant a ac cumulées au cours de

ses innombrables vies antérieures ( anamatagga
samsBr at gui pourraient | 6entra’
de souffrance, sont annihilées au moment ou il réalise
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sotbpatti ma ¢Cetta cofinkissance  annihile ces

actions négatives. Si au cours de cette existence

présente, a cause de son ignorance et de sa bétise, le

méditant a commis quelque mauvaise action susceptible

de | dentra"ner dans |l es gaabdOya mon
elle sera effacée. Sot bpatti fhagaa | 6an®ant.i
Ces actio ns négatives ne pourront plus en aucun cas

provoquer une renaissance dans un monde inférieur du
samsbrSaot b panatgig a 1 Bes annihile a tout

jamais. Les méditants qui ont atteint ce stade ne doivent

donc plus craindre la ronde des renaissances, le

sams br a

Lorsqudil s mourront, il s auront
renaitront pas dans les enfers; ils seront certains de ne
pas reprendre naissance dans ce plan.

Lorsqudil s mourront, il s ne seron
crainte de renaitre dans le plan animal, i Is seront certains
de ne pas reprendre naissance dans
aucun doute dans | eur esprit ° pro
éventuelle sous forme de p et onfantbme affamé . lIs ne

reprendront pas naissance dans ce plan.

Lorsquo6il s mo userontpaginquidgtes gar la fait
de reprendre ®ventuell ement nai ssa
vilain et terrifiant démon, un as u.slB se sentiront
rassur ®s B ce propos, sachant qu

amenés a reprendre naissance dans ces plans. Le cycle
des rena issances dans le s a ms b neasera plus une
source doéinqui ® ude pour eux.

Sot bpamagga Jdmhide également les formes les
plus grossieres d 6 a v i dadbha® dg colere ( dosa) et
dodéi gnor amobae) qgui peuvent provoquer une

renaissance dans les apbyd 6avidit® | a plus
qui pousse a tuer; la colére la plus grossiére qui pousse a
tuer ; | 6i gnorance | a plmeha,guiossi |

peut amener a tuer; tout cela est annihilé par sotbpatti
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magga . Comme les formes extrémes de lobha , dosa et

moha, cel |l es qui peuvent amener que
transgresser les cing préceptes moraux, ont été

éradiquées, la moralité est maintenue parfaitement pure,

el l e est prot ®g®e . So6i l néy a p:
préceptes moraux sont maintenus purs, est -il possible de
reprendre naissance dans les mondes inférieurs ? (Non,
Ven ®r abl e, cbest impossible).

LO6obser vanprécepteg s

Vous qui étesici ettous leskal ybna putlebérps ana
ordinaires de bonne volonté, vous observez également

les cinq préceptes moraux. Mais il y a une différence

dans |l a fa-on doébobserversboeBpanm®a
et | 6°tr e oputbujamai r e, | e

Les étres qu i ne sont pas encore des étres nobles, les

puthujjana , devront faire un effort pour ne pas

transgresser leurs préceptes moraux. Pour éviter de tuer,

ils doivent faire un effort de réflexion et se dire par

exempl e, qgue ce nobdest pas deéeugne
®ducati on, quobdi | s osnitlpandapuis ke nu | ¢
jeunesse, etc. lls devront faire un sérieux effort de

réflexion pour ne pas tuer.

Si cette personne se trouve sur le point de voler, elle

devra se raisonner de la méme facon . « A mon age, ce
néest pas juste de volierCéeesnbbse
juste étant donné mon éducation » et ainsi de suite... En

réfléchissant ainsi, cette personne va développer la honte

et la crainte, hiri, ottappa . Et lorsque cette personne sera

amenée a faire du tort aux femmes ou aux enfants

dodaut r edeyra se raisonner de la méme facon o« A

mo n ©ge, ce nbéest pas juste d
sexuel |l ement . Ce néest pas j ust e
sexuellement étant donné mon éducation» et ainsi de

suite... Cette personne va développer hiri, ottappa en

elle. Ce ndest gubden proc®dant de c
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réfléchissant ainsi que son s A,lsa moralité, pourra étre
maintenue.

Et cbest ®gal ement de cette fa-on

proc®der | orsqubéils se trouvent su
de prendre des produits toxiques (surbmeyay&e nobdest
gubden r®f I ®chi ssandA Iszaia pretégé. gese | eur

personnes qui ne sont pas encore des étres nobles, les

puthujjana , devront donc faire un sérieux effort
déattention et de r®fl exion avant
garder leur s A Intact.

Mais pour les s ot bpanmnae nobest pas | a m°r
Leurs préceptes seront automatiquement maintenus

parce que | dintention de tuer noéa
esprit; |l 6intention de prendre | es
plus dans leur esprit; |l 6intention de s e m @
sexuel |l ement nbappara’t pl us dans
de mentir nbéappara’t plus dans | eur
prendre des produits toxiques nobap
esprit. l'l's vont sObabstenitionsspont ¢

nuisibles. Ce ne sera donc pas difficile pour eux de
maintenir leur s A Intact. Leur moralité étant intacte, leur
est-il encore possible de renaitre dans les plans

inferieurs ? ( Non, V®n®r abl e, cbest i mpo
ne pourront plus reprendre naissance que dans des plans
sup®rieurs ) cel ui qudil B vieonnai ¢
présente. Et dans leur nouvelle existence, ils auront
| 6esprit plus nobl e, auront plus d

richesses, leur famille occupera un rang social plus élevé,
ils seront plus beaux physiquement etc.

Les gens ordinairelsemémrtf foddamdlti drg
gualit® de | eur vie. Tout l e mond:«
son statut. 1 y en a m°me qui VvV Oon
vie pour cela.

Mais pour ceux qui sont devenus sot bpapanda
pratique de s ati patthbna, vie@tasseanhdrt nobe
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nécessaire. lls ne doivent plus lutter comme les étres

ordinaires pour améliorer la qualité de leur vie, car le

dhamma ennoblit leur vie. Leurs existences futures

seront automatique ment meilleures que leur existence

actuelle : ils seront pl us nobl es, d ¢
élevé, plus riches, plus beaux physiquement.

1 est i mpossible qubéun s°ottrbep amamlal
reprenne naissance dans un pl an
connait actuellement. Ses existences futures seront

toujours meilleures. Tel est le bénéfice de la pratique de

Vi pas skE m@me si ces étres nobles abandonnent la

pratique pendant un certain tem
plaisent dans ces existences de plus en plus agré ables,

ils ne pourront le faire que pendant sept vies au

maximum. Au cours de la septieme existence, samvega ,

| 6urgence spirituelle vV a se ma |

regretteront leur négligence, se remettront a la pratique
de la méditation Vi pas s aéalBero nt le stade de

arahatta magga et deviendront des arahant a, des
personnes qui ont atteint le stade final du Chemin, ou
toutes les kilesa (impuretés) et toutes les bsava

(purulences) auront été asséchées et détruites. lls
atteindront ni b b ple bénéfice le plus élevé et le plus
noble de la méditation vi passanhb

Les personnes qui sont entrées dans le courant, qui sont
doncdes s ot Db p a oonmaitront des existences paisibles
et heureuses tout au long de leur séjour dans le samsbr a
(bhava s a)mddsrilane s'agira pas tellement d'un
bonheur mondain ( lokiya ), un bonheur qui leur viendrait
des plaisirs sensoriels (  k b m-aguna). Elles ne prendront
pas particulierement plaisir a regarder des objets
agréables, a écouter des sons harmonieux; elles ne
rechercheront p as les parfums, les saveurs ou les
sensations tactiles agréables. Elles ne seront pas tres
attachées a leur belle maison, ni a leur belle voiture, ni a

leur vie de famille heureuse. Ce n'est pas dans les
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plaisirs mondains liés aux cing sens ( | oki ya -gkfajna
gue ces étres trouveront leur bonheur.

Qu 6 ece tqui va les rendre heureux ? Cobest surtou
pratique de d b n. alls pratiqgueront la générosité. lls
dépenseront leur argent en dons. Ces personnes vont
également trouver leur bonheur dans la pratique de la
moralité; observer les préceptes va les rendre
heureuses. Elles seront également heureuses de
pratiquer les formes particulieres de s A lcamme par
exemple uposat hales tlpeceptes. Elles seront
heureuses de pratiquer samatha , la méditation de | a
tranquillité; elles pratiqueront ce type de méditation,
atteindront les états extatiques, les j hbne& s'en
trouveront parfaitement heureuses. Elles aimeront
pratiquer v ey y b v ale seavice rendu aux centres de
méditation, aux pagodes et aux monasteres.

Se sentant parfaitement heureuses,

oublient de pratiquer la méditation Vi pas s Mad

pendant combien d'existences est -i possi bl & dobéou
(Pendant sept existences, Vénérable). Oui, pendant sept

existences au maximum et, au cours de la septieme et

derniére existence, elles seront pleines de remords, elles

pratiqueront la  méditation v i pas s araaiseront

arahatta magga , deviendront des arahant a. Elles seront

libres des impuretés ( ki | eet des purulences ( bsa) a

etatteindron tni bbbna

N'ayant d'intérét que pour s A,llaamoralité, pour dbn &
générosité et pour samatha , la concentration, est -il
possible que de telles personnes reprennent naissance

dans des plans inférieurs, dans les a p b y?a(Non, c'est
impossible, Vénérable ) . Non, cbest i noelassi bl
qui constitue le bénéfice ultime de la pratique de

Vi pas s ainpossibilité de renaissance dans les plans

inférieurs . Et bien slr, ces étres obtiendront également

les sept bénéfices de la pratique de satipatt hbne
Vi p as saanoniés par le Bouddha.



Aiguiser les Facultés de Contréle 19

Vous qui étes ici, si vous pratiquez vi passaenhb
pourrez -vous pas, Vous aussi, obtenir le bénéfice

sup réme, celui auquel vous aspirez ? (Oui, nous pourrons

| 6obtenir, VOn ®r abl e)vi pSas svaosbs pr
| 6obtiendrez. Cdest pr ®ci s®ment
véritable bénéfice de la pratique de vi passanb

(b) De la difficulté a se trouver dans
les circonstances voulues pour
pratiqguer |l a m®di tati on

Le plan humain est le seul qui permette la pratique de
satipatthbna. vQdesstsachdbns ce pl an c
trouvez actuellement.

Les apbya

Il est impossible de pratiquer cette méd itation dans les
quatre mondes inférieurs, les apbya: les enfers, le
monde animal, le monde des p et IBs esprits affamés et

le monde des asurb, les démons. Dans ces plans,

I'énergie nécessaire pour pratiquer Vi pas demardéfaut.
Le désir méme de prat iguer sera manguant. Ces

existences sont les plus pénibles qui soient. Elles sont

pleines de dukkha ; | es °tres qui soy t
submergés par anittha Tb r a mma r(abjets et visions
désagréables) . Il est impossible de pratiquer vi passilanb

n'y a pas d'é nergie pour cela. Ces états sont appelés
a p b y. apataya. Aya veut dire «actions positives »
(kusala ); apa veut dire « vide de ». Dans ces états, il est
impossible de produire des kusala , et donc de pratiquer
la méditation.

«Cattbro apbya sékageha sadis
Cattbro & plésy quatre existences
inférieures
Sakageha s daineuseb permanentes
des puthujjana
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Les quatre plans doéoexapbpmiales inf ®
états que connaissent habituellement les puthujjana

Cela veut dire que les  puthujjana passent la plus grande

partie de leurs existences dans les quatre aphbyoails

néont aucune <chance de pouvoir pr
plans célestes et humain, ils ne sont pas éternels, on ne

fait qgubdy passer ; de pl us, ce noé
humai n g y6bskible de atiquer.

Le plan céleste

Si nous nous trouvons dans le plan céleste, nous ne

pourrons pas non plus pratiquer vi pas s & nest
impossible de pratiquer dans ce plan. Pourquoi ? Parce
gue nous serons submergés par itha Tbr a mma fles

objets e tvisions agréables) et par sukha (bonheur) . Vous
savez probablement que dans le plan céleste il ne faut

pas passer neuf longs mois dans la matrice maternelle

pour prendre naissance. Dans ces mondes célestes, la
naissance est instantanée. Elle est comparab le a un objet
qui tomberait du ciel. Ce sont des existences
apparitionnelles, upapatti . Shlhskgitadun deva
masculin, sa naissance est instantanée et il apparait sous

la forme d'un jeune homme de vingt ans muni de ses
accessoires de deva. S'il s'agit d'un  deva féminin, elle va
se manifester sous la forme d'une jeune fille de seize ans
également munie de ses accessoires de deva . Ces étres
apparaissent instantanément, sans aucune souffrance.

lls ne connaitront pas les désagréments d'un climat
extréme comme c'est le cas dans le plan humain. Les

températures seront toujours agréa bles. Il leur suffira de

diriger leurs pensées vers la nourriture et les vétements

qgu'ils  désirent pour que ceux -Cci  apparaissent
spontanément devant eux. S'ils souhaitent se rendre

dans wun endroit guel conque, il's n
leur esprit vers cet  endroit. Disposant de l'oreille ( dibba -

sota) et de | ' Tdibba -cdkkhu ), nl deur (suffira

déincliner l eur esprit vers |l es so
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tres éloignés, pour les entendre et les voir. Leur

existence sera réellement trés agréable.

Ces gens ne verront pas de ch

oses désagréables

(anit tha-bramanna) : ni maladie, ni vieillesse, ni mort; les
étres célestes ne vielllissant pas, ils ne devront jamais

s'aider d'une canne pour marcher.
personne n'a le dos courbé, personne

Dans ces plans,
n'‘est dur d'oreille,

personne n'a de cheveux blancs. Les ét res ceélestes

né®t ant pas mal ade

s, il néy a

pas de service funéraire, car pas de cadavre a incinérer.
Lorsqu'ils meurent, les deva disparaissent exactement
comme la flamme d'une bougie qui s'éteint. Le spectacle

Y

répugnant de la mort n'est donc pas a craindre. Ces

étres célestes meneront une existence

paradisiaque. Le

moindre contact, la moindre sensation sera agréable. lls
ne connaitront jamais de situation malheureuse comme

la vieillesse, la maladie ou la mort. lls
remords, ni urgence religieuse (

passeront leur temps a jouir de la vie.
submergés ? (Par ittha -bBramanna,

n'éprouver ont ni

pas

samvega JSJHsna)

Par quoi sont -ils
les objets agréables,

V®n ®r abl e) . I'1's oublient tout
sentent heureux et comblés. T ant gqu'ils renaitront dans
ces plans, ils seront dans l'impossibilité de pratiquer la

méditation vi passanb

Le plan humain

Quel est le seul plan qui permette la pratique de

vi pas s?alrefplan humain, Vénéra

ble). Ce n'est que

dans le plan humain que la méditation v i p as spaut b
étre pratiquée; c'est le plan dans lequel vous vous
trouvez actuellement. Mais suffit -il d'étre né dans le plan
humain pour pouvoir pratiquer vi pas s?aNoh Nous

verrons que dans la plupart de ces existences humaines,

ce n'‘estp as possible.

Si vous avez la possibilité de pratiquer

vi pas swushb

qui étes ici, c'est parce que vous vous trouvez dans le

€
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plan humain, parce que vous étes vivant et en bonne

santé; parce  que 'époque  actuelle permet
I'épanouissement du Noble Dhamma et de sati pat-t hbna
vi pas slaniBion pénétrante. Parce que vous étes

entrés en contact avec les enseignements du Bouddha

(buddha s b €esncanditions sont -elles faciles a

réunir ? (Non, Vénérable, elles ne sont pas faciles a

réunir). C'est rare, extrém ement rare gqu'elles le soient. Il

ndest possible de pratviquessmind me
dans les quatre plans inférieurs, ni dans les plans divins.

Ce n'est possible que pour les humains mais dans un

nombr e tr s l'imit® de cas. Le p
impos sible.

Vous qui étes ici, vous étes en mesure de pratiquer la
méditation v i p a s smanme que les circonstances ont
voulu que vos p b r a milgs [yalités morales que vous
avez accumulées au cours de vos existences
précédentes, portent leurs fruits actuellem ent. Il faut
étre né dans le plan humain, étre en vie, se trouver a

une époque ou le Noble Dhamma est florissant et avoir
acces aux enseignements du Bouddha. C'est trés difficile,
extrémement difficile. Vous vous trouvez actuellement
dans les circonstances voulues pour pratiquer la
méditation vip a s s a\fobs devriez donc vous en réjouir.
Vous ne pouvez donc pas vous permettre de méditer
superficiellement; vous devez le faire respectueusement
comme le demande le Bouddha.

« Na yi dam sithil a mbr abbha,
appenat hbmasb. Ni bbbnam adhi
sabbadukhappamocanam  »

Vous qui étes ici, vous pratiquez la méditation
sati patt hbna parce pure yas vollez atteindre
ni b b bgni@st libre de toute souffrance. La tache n'est
donc pas facile. Le résultat que vous étes en droit
d'espérer, c'est | a délivrance de toute forme de
souffrance, non pas une délivrance temporaire mais une
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délivrance définitive. Cette délivrance définitive de la
souffrance, c'est n i b b bSiwwus pratiquez la méditation
dans le but d'atteindre le noble ni b b bladélivranc e de
toute souffrance, vous devez le faire treés sérieusement.

Dans le cas d'activitts mondaines, il est possible
d'atteindre certains résultats sans pour autant y
consacrer le meilleur de son énergie physique et
mentale, sans faire un effort particulierem ent intense.
Est-ce possible en méditation ? Non, ce n'est pas
possible. Le Bouddha a précisé que si on veut atteindre

I'état de ni b b betase libérer de toute forme de
souffrance, il faudra consacrer le meilleur de son énergie
physique et mentale a la pratique. Ne devez -vous pas
fournir un gros effort ~ ? (Oui, Vénérable).

Le bonheur que nous recherchons, le bonheur de

ni b b pnfest pas un bonheur ordinaire. C'est le bonheur

permanent, éternel, celui qui va nous délivrer a tout

jamais de la souffrance. Si notre effort est médiocre,

nous ndatteindrons pas l e but . I
sans aucun attachement ni pour le corps ni pour la vie,
expression que les commentateurs ont souvent expliquée

et gubdils ont directement pui s®e
Bouddha.

(c) Les Cing Indriva (Facultés de
controle)

Léenseignement qgui portait sur | @
dans les circonstances v oulues pour pratiquer vi passanhb
est suffisamment complet. Je vais vous parler

maintenant du premier facteur de renforcement des

indriya .

Les neuf facteurs de renforcement des indriya ont été
expliqués par les commentateurs.

«Navbhbkbrehi i rbdirii ybbhnabv atnitki k h
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Lorsque les neuf causes ou facteurs sont présents, les

cing indriya se renforcent. Les commentateurs ont

expliqgué que si l'on veut renforcer les indriya et

progresser dans la méditation, il faudra cultiver les neuf

causes et les introduire d ans la pratigue. Afin de

per mettre " | 6audi toire et aux g G
comprendre facilement de quoi il s'agit, notre bienfaiteur

feu | e V®n®rabl e Mahbsi Saybdaw a
suivante:

Maxime : Pour renforcer les /indriya _au_nombre de
cing, il existe des facteurs au nombre de neuf.

Il'y a donc cing facultés de contrdle et neuf facteurs qui

vont les renforcer. Les cing indriya sont
automatiquement présentes pendant la méditation au

mo me n t pr ®ci s 0% | 6on not e. Ce
composantes de | a pratigue. Elles devront étre

développées et maintenues en équilibre pour que ceux
qui n'ont pas encore obtenu de résultats dans leur
pratique, en obtiennent, pour que ceux qui ont déja
obtenu certains résultats, progressent encore et pour que
ceux qui so nt mdrs pour les résultats remarquables et
l'atteinte du noble but, y arrivent. Voila pourquoi vous
devez renforcer vos facultés de controle et apprendre a
les maintenir en équilibre.

Les cing facultés de contrdle ou indriya sont :
1. saddhindriya , laforte faculté de foi,
2. viriyindriya , | a forte facult® dbéeffor
3. satindriya , | a forte facult® dbéattent
4. s amb d h i n l&foiteyfagulté de concentration,
5. paffindriya , la forte faculté de sagesse.

Ces cing facultés sont interdépendantes.
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1. La faculté de confiance, saddhindriva
La forte confiance, saddhindriya, est la plus

fondamentale des facultés. Ce m ot se compose de deux
parties : s ad d letbindriya . Sa d d hvéut dire « foi » et
indriya veut dire « puissant ». Il est indispensable de
disposer de saddhindriya, la foi forte et puissante.

Les saybdaws ®rudi ts dlanné Mgua n ma r
interprétations au mot s a d d h ® croyance » ou « foi »

et « esprit clair et calme  ». Au Myanmar, le mot saddhb

a donc deux significations : « croyance » ou « foi » d 6 une
part ; « esprit clair et calme» ddaut r e Lapptupatt
ddéentr e vsowent emtandu cet enseignement. En

quoi avons -nous foi ? Nous avons foi ou confiance dans

le Bouddha, dans le dhamma , dans le sangha , dans la loi

du kamma et ses effets. S a d d,hc®st croire a ces cing

choses.

Pourquoi | 6iedap eticalmee s?tParce que nous
avons foi et confiance. Nous avons foi dans le Bouddha

au moment ou nous prenons refuge en lui, ou nous lui

rendons hommage, notre esprit devient calme et clair.

Nous croyons que cet étre ¢ ue nous vénérons est le
Bouddha qui détient arahatta ma g gAmahattab n a
magga i besta la connaissance qui éradique
complétement les ki | e(imfburetés) et les corruptions
mentales que sont lobha, l'avidité, dosa, la colére et
moha , l'ignorance.

Vous qui étes ici, tenez -vous pour vraiplugudil
aucune pens®e ni corruption ment a
la coléere ou l'ignorance dans le s a nt b(coatinuité de
conscience) du Bouddha ? (Oui, nous le croyons,
Vénérable). Cette croyance, cette foi, c'est saddhb

Nous croyons également que le Boudd ha posséde
sabbannut ade % bm@onnaissance) de tout ce qui
doit étre connu : la connaissance mondaine (  loka) et la
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connaissance du dhamma ; quodi l l es a acqui s
propre sagesse intuitive, sans | 6a
Vous qui étes ici, tenez -vous cela pour vrai ? (Oui,

Vénérable, nous le croyons). Cette croyance, cette foi,

cest sadd.hb

Croire que le Bouddha a atteint I'étape ultime du chemin,

I'étape la plus élevée, arahatta ma gegceoirefeb n a

son omniscience revient en fait a croire a I'ensemble de

ces neuf qgualit®s et "’ tout es Cc
innombrables et infinies. Cette foi va rendre votre esprit

clair et lucide. N'avez -vous pas limpression que votre

esprit se clarifie lorsque vous offrez des fleurs, de l'eau

ou des bougie s au Bouddha ? Lorsque vous prenez

refuge en lui ? (Oui, Vénérable). Votre esprit devient clair

et lucide parce que vous vous sentez confiants.

Nous avons également confiance dans le dhamma : nous

prenons refuge dans le  dhamma , nous le chantons, nous

prati quons | a m®ditation. Tout cela
et lucide. Votre esprit ne devient -il pas calme et clair

lorsque vous chantez le  dhamma ? (Oui, Vénérable, il le
devient). Cbest |l a foi, l a confi ani
lucide.

Nous lisons | es écritures bouddhiques et notre esprit se
calme; il est calme parce que nous avons foi et surtout
parce gue nous pratiquons la méditation vi passeanb
atteignons les stades avancés de connaissance. Le calme

et la clarté seront alors encore plus manifestes. Ce ne
sera pas évident au début de la pratique. Au stade de
nbma gpa par i cc hladoanaigsdnceayi permet
de faire la différence entre nb meat r & p Besprit et la
matiére, vous devrez encore vous efforcer de contrbler
votre esprit qui est distrait. Vous devrez également
fournir un effort pour maitriser votre corps. Vous devrez
rester immobiles, le dos bien droit. Il n'est donc pas
possible qu'a ce stade l'esprit soit clair car vous devez
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fournir un effort pour contrbler et votre corps et votre

esprit.

Au deuxiéme stade de paccaya parigglaha !
connaissance des causes et des effets, vous devrez

encore vous efforcer de controler votre esprit pour qu'il

ne vagabonde pas et votre corps pour quil reste

immobile et bien droit. A ce stade, I'esprit n'est donc pas

encore trés clair.

Au troisiéme stade de sammas an a, ldcormassance
des trois caractéristiques de l'existence, I'espr it ne sera
pas calme. En plus de la confusion, il y aura de la
dépression et de l'inquiétude. A ce stade vous pourrez
facilement constater par vous -mémes que votre esprit
n'est pas clair. Vous qui étes ici, de méme que les yogis
expérimentés se seront souv  ent entendus dire que
sammas ana ngdhmaa un bon stade. Lorsque vous
atteignez le stade de connaissance des trois
caracteristiques de I'existence, les douleurs, les malaises,

les sensations de vertige, les démangeaisons, les
nauseées, le déséquilibre du corps vous feront so uffrir. Il'y
aura non seulement confusion mais également désarroi

vous serez énervés, malheureux, déprimés, peu enclins a
pratiquer. Il se peut méme que vous ayez envie de
quitter le centre de méditation et de rentrer chez vous.

Le maitre de méditation d  evra vous encourager et vous
dire que tout cela est normal a ce stade, que lorsque

vous atteindrez le stade suivant, udayabbaya 9§ b n, da
connaissance de l'apparition et de la disparition de tous

les phénomeénes, vous pourrez expérimenter la paix et la

joie v i p a s slam@ditant se sent parfois rassuré par
ces encouragements mais ce noest
peut parfois devenir irritable et malheureux. A
I'entretien, lorsqu'il est question de toute cette
souffrance, c'est bien souvent la méme remarque que les
méditants formulent : "M°me si vous, Saybd:
dites que ma méditation a progressé, moi je me sens
mourir".
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Acestade donc, l e calme et Il a lucid
pas évidents. S'il poursuit sa pratique avec sérieux,

courage et constance, en suivant les instructions du

professeur, le méditant va atteindre le stade de
udayabbay ala §obnaissance de l'appari tion et de

la disparition de tous les phénoménes. Son corps et son

esprit seront devenus légers ( kbya | adiutttba )t ahut b
souples (kK bymudujtdtta mudul) malléables ( kbya

k amman aditth k a mma n pet Barfaitement maitrisés

(kbya pbgutitthap g u ¥ 9.aLa méditation sera

devenue automatique : la prise de conscience suivra

spont an®ment | 6obj et . Le vyogi expe
k by a s ul& boaheur physique et cetasika sukha , le

bonheur mental. Vi passpkhtda joie vi passaetnb

sukha vont s e manifester, entrainant un grand calme

physique et mental. Il y a cinq sortes de p A fqui sont

alors susceptibles de se manifester, entrainant calme et
tranquillit® dans |l e corps et dans
clarté d'esprit devient trés manifeste.

« Sunagaram pavithassa, santacittassa bikkhuno,
AmbnusArati hot i, sammb dhammam

Le yogi qui a atteint udayabbayaet fjb rvat les
apparitions et disparitions des phénomeénes, se rend dans

un monastére isolé pour méditer sur la nature transito ire

des phénoménes physiques et mentaux. Ce yogi

connaitra v i p as gar(la joie) et sukha (le bonheur).

Cette joie et ce bonheur, qui aménent calme et clarté

dans | 6esprit, ne sont pas ° cC omp
gue connaissent les étres ordinaires ni m éme les étres

célestes. Ce sont les paroles du Bouddha.

Si l e m®dAditant a atteint | e cal me ¢
parce gque | a confiancdhammai dui h a dae
donné le courage de fournir un gros effort dans sa

m®ditati on. S o fil p asgdgveniu ¢tlair at datme t  ?

(Oui Vénérable). Le yogi a obtenu un calme et une clarté

déesprit inconnus des °tres ordina
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célestes. Il est donc certain que le fait de pratiquer avec

foi et confiance améne le calme et la clarté dans l'esp rit.
Lorsquébéon prend rsanfha e dgaundsonl d ui
hommage parce qubéon a foi en | ui,
calme. Ce sangha dans lequel vous prenez refuge
aujourd'hui, est ['héritier du noble sangha, alrdé y b

sangha , la communauté des moines c ontemporains du
Bouddha. Gangha t quilpratique le noble chemin,

qgui pratique | es vertus, nqgiubib bsnéae f
Ces °tres agissent par compassion
pour | 6humani t® un champ de m®ri
vous croyez que telles sont les vertus du sangha , si vous

prenez refuge en lui, votre esprit ne va -t-il pas se calmer

et se clarifier ? (Oui, Vénérable, il va se calmer).

Votr e e s p-il pas clair éteadne lorsque vous faites

des offrandes au sangha ? (Oui , V®n ®r abl e,
devient clair et calme). Pourquoi ? Parce que vous avez
confiance, vous avez la foi. Sans confiance, on ne se sent

ni calme, ni clair. Lorsque quelqu'un dont on se méfie se

présente chez soi ou au bureau, on est troublé. On a

peur d 'avoir des ennuis. Il n'est pas possible, dans ces

condi tions, déavoir | 6esprit cl ai
on ne se sent pas calme.

Vous croyez également a la loi du kamma . Lorsque vous
faites des kusala kamma (actes positifs), votre esprit est
clair et calme. Kusala kamma ne peut étre ni vu ni
touché, mais ses effets restent présents dans votre

s ant b (cantinuité de conscience); kusala kamma
contient en Ilui -méme la potentialité de produire ses
effets jusqu' au moment bb&nBtéson at

vous convaincus ? (Oui, Vénérable, nous en sommes
convaincus).

Cette conviction, c'est saddhlees kusala kamma
(actions positives) deviennent toujours des nbma
dhamma (phénoménes mentaux) . les offrandes ( d b n)a

que vous faites aux moines, comme les robes, les abris,
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l a nourriture, |l es m®di caments ou
départ, que des objets matéri els, ils peuvent étre vus et
mani pul ®s. En tant gubdbobjets de n

peuvent étre détruits par I'inondation, par le feu, par les
gouvernants malhonnétes, par les voleurs ou par les
mauvais héritiers.

Méme si, en les offrant, vous les abando nnez, ces biens
matériels restent dans votre sant bsoa forme de
kusala cetanakamma (r ®s ul t at déun kusadat e p o0 s
cetana kamma estun ar g p a d(@dmentimmatériel),

ce nodest pEpa dHéEmant matériel). Que
deviennent les r gp a dhambPes nbma dhamma
Vénérable). Les objets m atériels sont devenus n b ma
dhamma , des phénoménes mentaux qui ne peuvent étre

ni vus ni touchés. Vous qui étes ici, vous croyez que ce

kusala kamma que vous avez produit et qui ne peut étre

ni touché ni manipulé, reste en votre possession dans

votre s a n tab(continuité de conscience). En étes -vous
convaincus ? (Oui, Vénérable, nous en sommes
convaincus). Cette conviction, cette croyance, c'est
saddhb

Vous étes sdrs que les effets des kusala kamma que vous

avez produits et gui néontfruitg,as enc
resteront en votre possession jusqu'au moment ou vous

aurez atteint ni b b b Nea pensez -vous pas que votre

esprit sera clair et calme lorsque vous ferez une bonne

action? (Oui, Vénérable, l'esprit sera calme). Si I'esprit

est clair et calme, c'estp  arce que vous avez la foi.

Le simple fait de réfléchir aux effets de kusala kamma
rend | desprit c bigougéteepersupdes gue b | e
les effets de kusala kamma se manifesteront un jour,

gue ce soit dans cette existence -ci ou dans une existence

future, et cela tant que vous n'aurez pas atteint ni bbanhb

votre esprit sera calme et clair chaque fois que vous y
penserez. C'est parce que vous croyez, que vous étes
calme. Il est donc fondamental de croire a tout cela. Des
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cing indriya , saddhb | a confiance est | a
meilleur fondement pour la pratique.
2. Viriyindriya, la facult® doeffort

Inspiré par saddhindriya , le méditant aura le courage de
fournir un ef f or viiyp .S saddhindtya estd e st
forte, viriyindriya | 6ef fort, l e sera ®gal
important de garder ¢ onfiance tout au long du trajet

vi pas s\usui étes ici, vous croyez fermement que

lorsque la pratique aura atteint sa maturité, ce dhamma

gue vous développez peut fermer définitivement les

portes des a p b y(mondes de souffrance) et ouvrir celles

de ni b b aVobs.le croyez vraiment.

Lorsque vos annotations auront atteint un niveau parfait
et que vous noterez sans interruption tous les

mouvements comme par exemple « soulevement,
abaissement, assis, toucher, lever, avancer, presser, se
pencher, s'étirer, prendre, tenir » etc, il devie ndra
possible pour vous de fermer définitivement les portes

des mondes de souffrance, de réaliser ni bbade
devenirun s ot b p aYousay croyez et cette croyance,
cest s addhilTette foi dans le dhamma est

fondamentale. Si vous croyez fermement qu'il est
possible de fermer définitivement les portes des mondes

inférieurs et d'ouvrir celles de ni bb aviriha , l'effort va

se renforcer. Soutenus -poagpascleet t e
motivation pour méditer sans vous reposer et sans vous

assoupir ? ( Oui , V®n ®r abl e, cobest cer
sérieux, qui croit en la possibilit¢ de fermer

définitivement les portes des mondes inférieurs et

d'ouvrir celles de ni bbanb,ouver a | 6®ner g

méditer sans prendre de repos.

Mais si vous pratiquez superficiellement, sans vraiment y
croire, si vous méditez simplement par identification aux
autres, votre effort sera faible et probablement
insuffisant. Si vous médit ez avec s a d d,hgle vous étes
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convaincus qu'il est possible de fermer les portes des

ap by ks mondes inférieurs, que ni bbapelt étre
expérimenté dans cette vie -méme, vous aurez la force

de noter de facon ininterrompue, sans vous reposer,

vous serez cap ables d'un effort soutenu. Viriya va
progressivement se renforcer et devenir puissante par le
simple fait dbobserver et noter.

3. Satindriva (la facult® dbéattenti on]
Plus viriya s e renforce, plus vous four
vous méditez sans prendre de rep os et la faculté

d'attention, satindriya s e d®vel oppe. Lorsque
(viriya ) devient pui ssant, | 6attent
également : l e m®ditant est capabl e d

noter tous les objets qui se manifestent a chaque instant,

cbest ce gqude dah,o0 nl Gaaptptee nt i osati, Pour
| 6att ent i oabservepet nates de fagcon précise, il

faut que viriya soit forte.

4. Sambdhindriva (la facult® de concel

Si satindriya , la faculté d'attention, se renforce et devient

puissante, elle fai t naitre s amb d hi n dtercalmgeaet la
concentr at i on Ladoete ditdntiol qomditianne la

forte concentration. Lorsque I'observation des différents

objets devient précise, I'esprit qui note est capable de se

maintenir sur le processus du début a | a fin. Cbde
khanika s a mb dlh ¢concentration momentanée.

5. Pafiindriva ( la faculté de sagesse)

Plus sambdhi ndriaypaor of ondi t, pl us | a
sagesse, pafifindriya, se renforce faisant surgir les
connaissances Vi pass &npassanbnefpbéuh aen

effet surgir que si s amb d hla concentration est

fermement établie. Vous devez étre bien conscients de

cela. Lorsque vous commencez a méditer, il faudra dans

un premier temps, installer s a mb d la concentration. Si
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vous meditez dans le but de développ ervi passanb 16D
sans avoir installé au préalable s a mb d tes progrés

seront lents a se manifester. Lorsque vous pratiquez

vi pas sd ablieu de noter , vous réfléchissez et vous

vous dites par exemple: «  Ceciestun r & p danina , ceci

est un nbma d h a,nvoie expérience du dhamma
sera-t-elle lente ou rapide  ? (Lente, Vénérable).

Oui, elle sera lente a se manifester. Il faut donc faire trés
attention a cela. Lorsqu'on pratique la méditation, il faut
ddéabord ®t a b | ntration,| asambdbieLor squde

sera solidement installée, la sagesse, Vi passanba Tbnze
automatiquement se manifester. Il est donc trés
important au début, de construire sambdhi

Saddhindriya est le fondement.  Si saddhindriya est forte,
viriyindriya  le de vient également. Lorsque le méditant a

confiance, il est capable de fournir un effort diligent et

ardent , ce qgui vV a renforcer S
viriyindriya. ~ Si viriyindriya  est développée, satindriya , la
facult® dbéattention devi eup.tPlusp ®n ®t
satindriya est puissante, plus s amb d hi n darfacylta ,

de concentration se renforce. Lorsque la concentration ou

cal me de | 6esprit d @adiingriyd , Ipr of o
sagesse apparait et vi passanb sef maniteste.

Lorsque v i p as s an barrieria & @on point culminant,

le méditant va o bt enir ce gub:ile Noble esp@
Dhamma , a commencer par la fermeture définitive des

portes des mondes de souffrance.

Les explications a propos des cing facultés de contrble
sont suffisamment complétes
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PREMIER FACTEUR DE
RENFORCEMENT DES INDRIYA - LES
FACULTES DE CONTROLE

Je vais vous expliguer maintenant en quoi consiste le
premier des neuf facteurs de renforcement des indriya ou
facultés de contréle.

Diriger | dattention ver
«Uppannuppbnbnam sankhbr bnam
passati »

On peut dire de facon tres résumée, que dans le santbna

de cet auditoire, il ndéy a quodun

physigues et mentaux apparaissant et disparaissant a

tr s grande vitesse. Inlb maé yd ha mea

etrgpa dhammaen ddéautre. Une des

renforcement des  facultés de contrdle et donc de progrés
dans le dhamma consiste a diriger son attention pendant
la méditation vers la cessation de ces phénomenes.
R®p ®t ons, s 06ilamaximeussivapd a’ t ,

Maxime :De n a mditde r 3 pnatons les disparitions.

Lorsqudon demande de diriger I
disparition extrémement rapide de nbmatde r & paqui

se manifeste © chaque instant en
noter de fagcon ab straite en imaginant ou en visualisant la
cessation sans | 6avoir vraiment
pas la facon correcte de procéder; cela n'aura pour effet

que de retarder vos progres. Vous devez noter comme
Vous avez | 6habitude sod&emehte f a
abaissement, assis, toucher, lever, avancer, abaisser le

pied etc. » et en méme temps, vous dirigez votre

attention vers la disparition de ces phénomeénes . vous
observez et notez que le « soulevement » disparait juste
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apres son apparition; VOus notez ensui te

« abaissement »; est -ce le prolongement du mouvement

précédent ou est -ce un nouveau phénoméne ? (Cbest un
nouveau phénomeéne, Vénérable). Vous notez de

nouveau « soulévement »; est -ce le prolongement du

mouvement précédent ou est -cé un nouveau
phénoméne ? (Cbest un nouveau p h
Ven ®r abl e) . Qui , cbest chaque f

phénomene, séparé du précédent. Vous notez ensuite

« abaissement », et dirigez votre attention vers le fait

que ce phénomene disparait juste aprés avoir été

observé et noté. C'est de cette fa-ondriggue | &6
| 6esprit vers | ' aspect cessation de
Si vous prenez | dhabitude de dirig
cessation des phénoménes au moment oU Vvous

pratiquez, votre concentration va devenir trés forte. Il y

a une diff érence entre une méditation ordinaire et une
m®ditation qgui sbaccompagne de ce
Vous devez en effet maintenir votre esprit sur cet unique

objet de facon trés pénétrante et pendant un certain

temps de fagcon a accumuler suffisamment de

concentration; petit a petit, s a mb d (edncentration) et
fbnéconnai ssance) se renforcent et
au point de rendre possible la vision directe de la

dissolution.

En réalité, le méditant ne peut réaliser la dissolution des

ph®nom nes blauga 1 b nla ,stade de Ia
dissolution. Mais le fait de diriger fréquemment l'esprit

vers la cessation des phénoménes aura pour effet
do®quilibrer |l es cing facult®s et
de rendre possible la réalisation de la dissolution avant

d'avoir atteintle stadede b hanga .Tértaiss yogisy

arrivent des le stade de sammas ana nfmensce

néest pas encore tr s clair. A | 6
gudau mo me nt o% i1ls observent | €
|l *'abdomen, il s ont | 6i mpressi on

mouvement a la fin; ils voient que ce mouvement de
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soulevement ne se fond pas dans le mouvement
d'abaissement; que le mouvement d'abaissement ne se
fond pas non plus dans le mouvement de soulévement
suivant. Certains yogis voient un petit temps d'arrét
entre ces deux processus, entre la disparition et
l'apparition du phénoméne suivant. Ills demandent
parfois si cet arrét se produit vraiment. Mais en fait il est
inutile de poser cette question puisqu'ils ont vu de leurs
propres yeux.

Lorsque la concentratio n (s ambd het la vision
pénétrante ( 9 b n)aatteignent un niveau relativement
profond, le méditant est en mesure de voir qu'il n'y a pas

de continuité entre le soulevement et |'abaissement. I

est capable de sentir I'espace entre ces deux processus.

Le mouv ement de soulévement est interrompu, il ne se
fond pas dans le mouvement d'abaissement. Le
mouvement d'abaissement est interrompu, il ne se fond

pas dans le mouvement de soulévement suivant. Le
méditant est capable de voir I'espace. Il peut voir que le

mou vement de soulévement semble interrompu lorsqu'il
arrive a sa fin, qu'il n'est pas immédiatement suivi par le
mouvement d'"abai ssement . 1 VOi
mouvement d'abaissement semble également
interrompu, qu'il ne se prolonge pas par le mouvement

de soulévement. Mais cette réalisation est assez floue
étant donné que 1 b nmlest pas encore mdre.

Lorsqudi l pratique | a ma rleven, e et
avancer, abaisser », le méditant peut également
constater que le mouvement d'élévation du pied ne se
fond pas dans le mouvement d'avancement du pied. Ce
mouvement d'élévation reste a l'arriere comme une
ombre. De méme, le mouvement d'avancement du pied

ne se fond pas dans le mouvement d'abaissement. Il
reste a l'arriere comme une ombre. Le mouvement
d'abaissem ent du pied ne se fond pas non plus dans le
mouvement d'élévation suivant. Le méditant explique
que tous ces mouvements se retrouvent chaque fois
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derriére lui comme une ombre. En réalité, il commence a
entrevoir | a cessation m° me soi l
mesure de la percevoir de facon continue. Ce ne sera

possible que lorsque ses cing facultés seront devenues

pui ssantes et quobdell es s e seront
Pendant les intervalles ou il ne percoit pas la cessation,

ce méditant doit continuer a noter de la facon habituelle.

Comme il ne percgoit pas clairement les cessations et que
de plus il ne les voit pas toutes, le yogi pourrait penser

gue | es ph®nom nes ne sbéarr°tent p:¢
cela est le fruit de son imagination et il se laisse
reprendr e par I 6i Il 1l usi on de continuit

bonne attitude. Il doit se dire qu'il a commencé a voir la
cessation méme si cette réalisation est modeste; il doit
continuer a diriger son attention vers la cessation des
phénoménes dans le but de la percevo ir plus clairement.

Expérimenter la cessation

A force déobserver et schenb drhat er
(concentration) et 9 B n &ision pénétrante) deviennent

fortes et pénétrantes et le méditant va bient6t atteindre

bhanga ,fefstade de la dissolution; il assistera alors

au spectacle de la dissolution, comme s'il le voyait de ses

propres  yeux. L orsqu'il observera et notera
«soulevement », il verra ce mouvement de soulévement

disparaitre furtivement. Lorsqu'il observera et notera

« abaissement », il sera en mesure de percevoir la

disparition furtive de ce mouvement.

Au moment ou il réalise le sta de de connaissance appelé

bhanga ,f1blnea yogi d®tient ®aavaqtue | 060
vi passanmbi pas sfarndt puissant. Les formes

extérieures auront disparu. La forme extérieure de

labdomen sera devenue floue. Seuls les mouvements

seront clairs et distincts; le yogi ne voit que la nature des
phénoménes. Lorsqu'ili notera le soulévement de
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I'abdomen, le méditant assistera a la disparition furtive

des multiples sensations d'expansion et de pression;

lorsqu'il  notera l'abaissement de [I'abdomen, il

expérimentera des petits mouvem ents dbéabaissem
des vibrations quéil verra dispa
cela sera tres clair.

Lorsqu'il notera le mouvement d'élévation du pied

pendant la marche, il verra trés clairement disparaitre

une succession de petits mouvements vers le haut

Lorsqu'il notera le mouvement d'avancement, il verra

trées clairement les disparitions successives des petits
mouvement s ver s | 6avant et I o
mouvement vers le bas, il verra tres clairement

disparaitre successivement les petits mouvements
d'abaissement du pied. Il verra tout cela trés clairement,

comme sb6il l e voyait de ses propr

S'il poursuit sa pratique et qu'il continue a observer et a

noter, s amb d kti 1 b n asont encore se développer,
devenir fort s et pénétrant s et il pourra voir que c'est non
seulement |'objet matériel qui disparait instantanément,

mais également la conscience de cet objet. Lorsqu'il
notera le mouvement de soulévement, il ve rra que la
disparition furtive de ce mouvement est immédiatement

suivie de la disparition furtive de la conscience de ce

mouvement. Lorsqu'il notera le mouvement
d'abaissement de I'abdomen, il verra que la disparition
furtive de ce mouvement est immédiatem ent suivie de la

disparition furtive de la conscience de ce mouvement.

Vous voyez clairement que ces deux phénomenes sont
impermanents : le phénomeéne matériel, repa dhamma
c'est-a-dire les mouvements de soulévement et
d'abaissementet n b ma d h a,denphénoméne mental,
cest-a-dire | desprit qui observe et
cela, vous en étes conscients. « Impermanence » est un

mot francais; que dit -on e n ?pAnicta, Vénérable)

Oui , @idicess. tDepuis votre enfance, vous entendez
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parler de anicca par vos parents, par vos professeurs;
vous étes maintenant en mesure de I'expérimenter dans

vos propres khandha . N 6 ae pas merveilleux ? Vous
avez réal isé anicca au sens le plus profond. Si vous avez
pu le faire, c'est parce que vous avez dirigé votre esprit

vers l'aspect cessation de la matiére et de l'esprit. Si
vous n'aviez pas médité de cette facon, cette réalisation
vous aurait pris beaucoup de temp s; le seul résultat
auquel vous seriez arrivés, c'est de noter correctement.
Certains méditants n'arrivent pas a expérimenter la
dissolution. C'est tout simplement parce qu'ils ne dirigent

pas leur esprit vers la cessation des phénoménes
physigues et menta ux. Voila pourquoi les commentateurs
recommandent aux méditants de diriger leur esprit vers

la dissolution des phénoménes.

Les commentateurs comprennent mieux que quiconque

ce gue veut le Bouddha. Les explications qu'ils donnent

sont basées sur les écritu res p b.l Lieurs paroles étant
exactement celles du Bouddha, ne devrions -nous pas les
écouter ? (Oui, Vénérable, nous devons les écouter).

Et cbest | a m°me chose pour | a mar
et note « lever, avancer, abaisser ». Au moment ou il

note le mouvement d'élévation, le méditant pourra voir

non seulement la disparition du mouvement, mais

également la disparition de la conscience de ce

mouvement. Lorsqu'il notera le mouvement
d'avancement du pied, il verra la disparition du
mouvement et également la disparition de la conscience
du mouvement. Et lorsqu'il notera le mouvement
d'abaissement du pied, il verra non seulement la

disparition du mouvement, mais également la disparition
de la conscience de ce mouvement.

A voir tout es ces czeveus apas t¢an s , n
certitude que ces mouvements dobé®l ®\
et ddbabai ssement dur gppiae dd h asmmmuas cC e ¢
impermanents ? Qu e | 6esprit qgui observe
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également ? (Oui, Vénérable). Vous aurez réalisé par

vous -mémes l'impermanence. « Impermanence » est le
mot francais. Que dit -on en ?p Il Anicca »,
Vénérable) .

Expérimenter dukkha

La rapide succession des disparitions est ressentie

comme une Vv®ritable torture. A I
disent souvent épuisés par le fait de devo ir noter sans

i nterruption ces rapi depasdoéniblear i t
de devoir suivre et noter toutes ces disparitions Si

rapides ?  ( Oui , cbest p®ni IBouEfranceV®n ®r ¢
est le mot francais. Que dit -on en ?pd Dukkha »,
Vénérable).

EXxp érimenter anatta

Cette rapide disparition des phénomeénes est

oppressante. Comment pourrait -on 'y échapper ?
Comment serait -il possible d'échapper a cette
souffrance ? C'est impossible, il n'y a aucune
échappatoire possible. Il est impossible de maitriser ¢ es
choses, elles sont hors de contrle. « Incontrélable » est
un mot francais; que dit -on e n ?p DBbAnatta,
Vénérable) . Oui ,anattAe st

Nous avons vu anicca, dukkha et anatta dont nous
entendons parler depuis notre enfance. Et ou avons -nous
vu ces choses ? Nous les avons vues et expérimentées
dans notre propre corps, dans nos khandha . Le méditant
qui expérimente  anatta de facgon claire, directe, limpide

et concluante, se dirige vers la paix de ni bbb baa
réalisation directe, parfaite, claire et concluante d e
anicca, dukkha et anatta méne a la réalisation de

ni bbpceai bb bangael vous aspirez chaque fois que
vous faites une action méritoire, une kusala .
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Reéaliser anicca (| 6i mper manence) &est donc
A quelqu'un qui vous demanderait comment il f aut

observer et noter pour y arriver, que devez -Vous

répondre ? ( Nous devons r ®p emddigeant que cC (
| 6 espr ila cessationsdes phénomenes, Vénérable).

Qui . S' il ne | e fait pas et qubdil
de noter, sans plus, il lui faud ra sans doute beaucoup de
temps pour réaliser anicca . Ce ngouedset n dirigea

| 6espr i fa cessmtios des phénoménes que vous
pourrez percevoir la disparition des mouvements de

soul vement et ddabai ssement de | ¢
de la conscience qui y est associée; sera -t-il encore
possible de croire a leur permanence ? (Non, Vénérable,

ces choses sont impermanentes). Oui, elles sont
impermanentes.

Lorsque vous méditez en dirigeant votre attention vers
'aspect cessation des phénomeénes et que vous

exp érimentez anicca de fagon authentique, par voie de
conséquence les deux autres caractéristiques, dukkha , la
souffrance et anatta , I'absence d'un ego permanent, vont

se manifester spontanément. Récitons la maxime

Maxime: Percevoir en profondeur l'une des
caractéristigues, c'est les percevoir toutes les trois

Léauditoire devrait s e r ® ouir (
dodéexp®r i mecoal dukkha et anatta . Mais dans les
autres religions, on nébaccor de pa
Dans les temps anciens, les gens s e déplacaient souvent

| 6®t ranger pour | eurs ®tudes ou
et entraient ai nsi en contact av e
Lorsqu'ils entendaient les Bouddhistes parler de anicca ,

dukkha et anatta, limpermanence, la souffrance et
'absence du n ego permanent, la réaction était
invariablement la méme . la doctrine du Bouddha est
pessimiste ! Les bouddhi stes nbappr ®ci ai
beaucoup cette r®action. Sbéentendr ¢
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l aquel l e on appartient et gue I
pessimiste n6est pas agr ®abl e.

Mais vous qui étes ici, vous devriez vous réjouir de vous

entendre dire que votre religion est pessimiste. Tout est

anicca : les phénomeéenes physiques ( repa dhaeima
les phénoménes mentaux ( n b ma d h aymmuai
composent nos khandha sont tous impermanents. Rien

ndéest p e r ma-cecoptimiste &igessimiste de tout

percevoir comme anicca ? ( Cbdest pessimiste,
Voirque r & pa dhaemmB mahama qui composent

nos khandha sont tous dukkha , insatisfaisants;
comprendr e que rien nbéest d®sir
dukkha , gue | e corps nbéest qubdu
souffrances, cette vision des choses est -elle optimiste ou
pessimiste ? (Pessimiste, Véné r abl e) . Cbest pes:s
effet. Est -ce optimiste ou pessimiste de voir anatta , le
caractére incontrblable du corps et de tous les
phénoménes ? ( Cbest pessimiste, V®ON®r:

Ne faut -il donc pas admettre que notre doctrine est

pessimiste ? (Oui, Vénérab le, il faut le reconnaitre). Mais

ne faut -i | pas ajouter que si | 6on v
atteindre la vérité, réaliser ces choses est un passage

obligé ? (Oui, Vénérable). Si nous percevions nos

khandha comme nicca (permanents), sukha (désirables )

et atta (contrblables), nous nous y attacherions. Si nous

y sommes attachés, nous ne réaliserons pas ni bbplaa

bien supréme. Voila pourquoi nous devons pratiquer de

fa-on 7 r®al i ser | 6aspect pessi mi
meilleure réponse a apporter a ces gens.

| ci s e termine | 6enseignement ;
complet. Vous qui avez entendu cet exposé qui portait

sur les bénéfices de la pratique de vi passsunl
difficulté & se trouver dans les conditions favorables et

sur le premier facteur de renforcement des facultés de
contrble, les indriya , puissiez -vous méditer
conformément a ces instructions et développer votre
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pratique; puissiez -vous atteindre rapidement et
facilement ce a quoi vous aspirez : le Noble Dhamma , la
paixde n i b b plancassat ion de toute souffrance.

Sbdhlu Sbdhwbdhu
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DEUXIEME FACTEUR DE
RENFORCEMENT DES INDRIYA i
LES FACULTES DE CONT _ROLE

Ce 11 avril 1992, deuxieme jour de la retraite a
Saddhammaramsi  Yeiktha, mon enseignement portera
sur le deuxiéme des neuf facte urs de renforcement des
facultés de controle.

«Tatthb ca sakkaca kawxiybya s

Le premier facteur de renforcement des indriya consiste
a diriger son attention pendant la méditation vers
| 6aspect cessation des ph®nom

facteur de re nforcement des facultés de contrble

consiste a diriger son attention pendant la méditation

vers | 6aspect cessation des ph®n
et noter de fagon respectueuse, pénétrante et
ininterrompue, afin de percevoir réellement cette

cessation.

Maxi me : Observer et noter de facon respectueuse.

Il faudra donc observer et noter avec respect, précision

et de facon pénétrante. Noter de facon respectueuse

veut dire que tous les mouvements corporels devront

étre exécutés de facon lente et composée : s &ears s
se mettre debout, se pencher, s
chose, sbabai sser, -deoqugetrés ne
légérement, manger, boire, etc. tout doit étre fait

calmement et délicatement.

A

0

Il faudra également observer et noter avec précision et

de facon péné trante. Noter avec précision et de facon

p®n®t rante veut dire que | 6obse
dans I 6i nst anpgaccuppan®ss e et tportdr sur
paramattha , la réalité ultime ou véritable nature. Dans
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la pratique de la méditation Vi p as scamndkux points
sont trés importants.

Noter de facon respectueuse

Observer et noter de fagon respectueuse veut dire que

tous les mouvements devront étre effectués
délicatement et de facon composée. Si vous vous
comportez comme Vv otude dedesfare dahsd h a b i
la vie de tous les jours, vos mouvements seront trop

rapides pour que vous puissiez les suivre car sambdhi
(concentration) et T b n @ision pénétrante) sont encore

faibl es. Si | 6esprit qui observe
mesuredelefar e © | 6i nstant m°me 0% | e n
lieu ( paccuppanna ) , il ne ser a pas dans
pr ®sent . Si | 6observation ne se f.
pr ®sent , l e yogi nobéexh@a®Bmai.ment er a p:a
En réalité les phénomenes physiques ( repa dhaeama

les phénome nes mentaux ( n b ma d h aymqua se

manifestent dans le courant de conscience ( sant pbna

des yogis et de vous tous qui écoutez cet
enseignement, ndbexi stent que dans
faudra donc noter dans | 6instant p

décalage, nefit -ce que dbébune fraction de
phénoménes physiques et mentaux auront disparu.

Vous observerez et noterez des phénoménes qui ne

sont pas la; en conséquence, ni sambdhi
(concentration), ni 1 b n a(vision pénétrante) ne

pourront se développer. Noter de s phénomeénes qui ne

sont pas la est vain; cela ne vous ménera pas au

dhamma. |l faut absolument le savoir.

Cbest pour cette raison que | orsaqgt
gue vous vous efforcez de noter les différents objets a
 6i nstant me° me 0% il sl vemsesersnani f es:

demand® ddédex®cuter tous VoOos mo uve
lente et com posée comme si vous étiez malades. Notre
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bienfaiteur, | e Tr s V®n ®r ab | €
recommande aux méditants de se comporter comme

sO6ils avaient ma | au dos. Quel gt
di spose encore de son ®nergi e. \
par exemple, il le fait lentement et en douceur de
crainte de se faire mal . Lor sgt
l ent ement et en douceur . Lorsgq
chose, qgubi l mani pul e un objet,
douceur. Pourquoi ? Parce qudi l a peur d

au dos. Essayons donc de nous conformer aux
recommandations de notre Dbienfaiteur le Tres

Ve®n ®r abl e Mahbsi Saybdaw et r
mouvements comme si nous avions mal au dos.

Les yogi s devraient tous sbobse
comportent comme des per  sonnes qui ont mal au dos.

Si ce nbest pas |l e cas, ils doiwv
possibilité étonnante de progresser. Il faut prendre cela

trés au seérieux. Plus tard, lorsque sambdhi
(concentration) et 1 b n &avision pénétrante) seront
devenuesfortes , que | desprit noeapourr@bser
se maintenir sur l es diff®rents
sera devenu capable de suivre tous les mouvements, le

corps va automatiquement se déplacer délicate ment et

en douceur. Il ne sera plus possible de se déplacer

rapi dement et de fa-on incontr?]
se sera synchronisé avec les mouvements du corps.

Mais tant que ce nbdest pas |l e ca
tout particulier a se déplacer de facon respectueuse,

c 6 exdire lentement , délicatement et en douceur

comme S |l 6on avait mal au dos.
Il faut y apporter une attention toute particuliére. Si

| 6on d®sire pratiquer s®ri eusem
ferme intention de réaliser le Noble Dhamma , il faudra

garder tout ceci en mémoire.
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Observer de facon précise et attentive

Noter avec précision et de facon attentive veut dire que

| 6observation doi t s e faire dan s
(paccuppanna ) et porter sur la réalité ultime

paramattha . Ces deux points sont trés importants. Si

|l 6on veut r ®el | ementviprasstsiasgabe r | e
l 6i ntenti on dahanmm®,a laicenemencel par

repa dhaehma ma dh a,ninfaut absolument

respecter ces deux points. Les yogis qui désirent

pratiquer v i p a s sda fagon sérieuse, choisissent leur

centre avec prudence. lls recherchent un centre ou
sbenseignei pbaspdirigbparun saybdaw qui
enseignelepur vi passathbut simplement par
veulent pratiquer le pur vi passanbhb

Je suis sOr que vous qui étes ici, vous désirez

également pratiquer le pur Vi pas s Aimdriez -vous
pratiquer un vi pass mééb de samatha ? (Non,
Vénérable). Vous ne voulez pas de samatha . Vous étes
venus ici pour Vv i pas s@a® pour samatha . Si vous
deviez pratiquer un vi pas seatadhé de samatha , il
vous faudrait beaucoup de temps pour expérimenter le

dhamma . Vous qui étes ici , vous savez que par la

pratique de samatha vous pouvez atteindre la paix et le

cal me mais quobil vous faudra beauc
réaliser le Noble Dhamma auqu el vous aspirez.
pour cette raison que vous avez opté pour vi passanb
Comment faut -il pratiquer pour que ce soit du pur

vi pass?antkes deux points que jobai e X

sont de toute premiére importance dans le pur

Vi p as s aotebavec précision et de facon pénétrante

pour °tre dans | 0ipersevariatvéritpple®s ent e
nature des phénoménes, paramattha . Pourquoi faut -il

observer de fagon précise et pénétrante et rester dans

I 6i n s téaentt? Pprce que les phénomenes physiques

(rgpa dhammas phénoménes mentaux ( nbma
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dhamma ) qui se manifestent dans le courant de

conscience ( s ant p wes yogis , ndexistent qgu
| 6i nstant pr®sent. So6i kcey gau eu nd ddu
¢ heveu uoalfradianh de seconde, ces phénomenes

physiques et mentaux auront disparu. Le cheveu ou la

fraction de seconde ne sont que des indications; en fait,

il faudra °tre encore beaucoup p
attraper | es ph®nom nes : I 6i n
apparaissent ( paccuppanna )

Noter ) | 6instant P

phénomeéne a lieu

Les phénoménes physiques et mentaux, repa dhamma
et nb ma dh a mpparaissent et disparaissent trés

rapidementt Dans sa sagesse, |l e Boudc

chaque claquement de doigt ou en un éclair de lumiere,
repa d haetmab ma d h a napgaraissent et

di spar ai ssent un bil | i oyablendert f o
rapide. Nepensez -vous pas quodéil est cruc
" observer et N not er dafQi, | 0i
V®n ®r abl e, cbest tr s i mportant)

estcrucialde not er dans | 6instant pr ®s «

«Adassanato byant i ntbdassamanb gac
Vijjuphdbbae Uppajantd vayant
(Maha niddesa -33)

Les phénoménes physiques, repa d h a stmlas
phénoménes mentaux, nbma dhamqaodi | fal
observer et noter |wirpasusbegmBepr at i
manifestent dans le courant de consc ience, sant bna,
des yogis ici présents, ndexi stent qguod- I 6i n
apparition; i nbest pas possi bl
un endroit ou les phénoménes physiques et mentaux

gui ne se sont pas encore manifestés dans les khandha

seraient sto ckés. lls apparaissent, existent pendant un
moment et disparaissent. Lorsqubd
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néen reste aucune t khandha . GCea n s | e
ph®nom nes ndbexi stent pl us. Lorsgq
pour leur apparition sont réunies, ces phénomeénes
surgissent de nulle part, de | 6inv]
ils ne durent pas, ils cessent i n
reste aucune trace dans les khandha ; i | s ndéexi st
gudbau moment pr®cis de | eur appar.
observant et e n instammttnaéme ou’le | 6

phénomene apparait que  vous pourrez expérimenter la
nature du dhamma .

Léoapparition des p h ®n o m rngepsa phy
dhamma ) et des phénoménes mentaux ( n bna-

dhamma ) peut étre comparée a deux masses de

nuages qui entreraient en collision da ns le ciel au début

de la saison des pluies et qui provoqueraient un éclair

lumineux du fait de la décharge électrique. Cette

l umi r e néexiste gubdau mo meiln t de
possible de la voir quelque part dans les nuages avant

gue la collision ne se  produise ? (Non, Vénérable). Et si

la collision a d®j"~ eu | ieu, i e
nuages, car il ne reste plus rien de cette lumiére. Pour

Voir cet ®cl air de |l umi r e, il f au
de son apparition, nous ayons le regard dirigé v ers cet

endroit du ciel.

De la m°me fa-on, il nbéest pas p
guelque part dans les khandha un endroit ou les

ph®nom nes physiques et ment aux
encor e eu Il i eu seraient stock®s.

pas. Lorsque les conditi ons pour leur apparition sont
réunies, ces phénomeénes apparaissent, mais ils ne
durent pas, ils disparaissent instantanément. Il est
inutile de chercher a savoir ou ils sont partis; ils

ndexi stent pl us nul | khandippa rGes dans
ph®nom nexsi srné&at qguoé- |l 6i nstant pr
mani festent. Tout comme | a ' umi r

mo me nt de In@®ral adhrammagpa dhamma



Aiguiser les Facultés de Contréle 51
nNnéexi stentsadnatnbdnead eyogi s i ci pr ®s
moment précis de leur apparition.

Ne pensez -v o U s pas godbuti alstddbappr e
observer et a noter au moment précis ou les

phénoménes apparaissent ? ( Oui , VOn ®r abl €
crucial). Il est de toute premiere importance de

conna’ tre | a m®t hode qui per met
dans | 6instant pr ®sent

Maxime : De nulle part ils apparaissent pour
disparaitre nulle part.

Cette maxime est conforme aux textes en p b .l Liorsque
les conditions le permettent, de nulle part les
phénoménes apparaissent, existent un instant et

di spar ai ssent . Lorsqudoils ont di
dans l e vide,; ils ndexistent pl
khandha . Rg pa dhaemab madhamma nbéexi st en
qguod- | 6i nstant pr ®ci s o% ils

pourquoi nous devons observer et noter au moment

pr ®ci s de | dpaqeyppannat)i.onCe( nbdest (
observant et en notant de cette facon que nous

pourrons expérimenter le dhamma .

Maxime : Tels des éclairs de lumieére, r 3 pek nbma
appar ai ssent et cessent doexi ster

R¢& p at n b maeuvent étre comparés a des éclairs de

' umi re. La lumi re nbdbexiste qub
Nous ne la voyons nulle part dans les nuages avant
| 6®cl ai r . Ell e nody est meveent Et

inutile de regarder les nuages, la lumiére a disparu. De

laméme fagon, r gpa dhammlma dhaqumnse
manifestent dans le s ant bdes yogis ici présents,

nébexi stent gubdbau moment pr ®ci s d
ne peut expérimenter le dhamma que si | 6observat
| 6annotation se font ~ l 6i nstant
phénoméne. Sachant cela, ne pensez -vous pas québi
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cruci al déapprendre 7 observer et
m° me de | 6apPpa(rOuii,onVe®n®r abl e, co
i mport ant )crucialC® eaus voulons pratiquer le

pur vi passendévelopper vi passanhb nofisbna
devons observer et noter dans | 6i ns

Vous me demanderez alors : comment faire pour
observeretnoter r gpa dhammbBhma dhaguaa
nous voyons dans nos  khandha ? Les commentateurs
illustrent cela par deux exemples

«Di pajbl b viya ca, nadi »soto vi

ReEpa dhaetmab ma d h a mueales yogis ici

présents voient dans leurs khandha peuvent étre
compar ®s ° la flamme dbébune | ampe
déune rivi r e. pshhacess, oh etdisaittdesm

lampes a huile. De nos jours, nous nous servons plutot

de bougies. Lor squdon observe | a fl amme
pendant cing minutes, on pourrait croire a premiére

vue, qubil sbagit toujours de |l a m

mi n ut eest toujouds la méme flamme qui brdle. La
bougie rapetisse de plus en plus mais la flamme semble

toujours l a méeamepadlbeet que ?1 6on |
(Oui, Vénérable). Mais est -ce la réalit¢ ? (Non,
V®n ®r abl e, ce nobest pas | a r®alit®

qui se passe réellement.

Une premiere flamme apparait pour disparaitre treés

rapidement; la deuxiéme suit instantanément; les

apparitions et disparitions sont si rapides que la flamme

semble continue; on <croit quodi l S
m°® me f | a mme la mé&ng ehsse pour nos khandha .

La rapide disparitirg@gmaudmbumaespr emi e
i Mmm®di at ement sSsui vi e de | a rapi de
autre r gpau doéun ndurnabans sa sagesse, le

Bouddha a vu que r &p & n b maapparaissent et

di sparai ssent au ryt hnmguendeatdean bi | | i

doigts ou éclair de lumiére. Ne pensez -vous pas qud-
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une telle vitesse cette succession de phénoménes nous

apparait comme un mouvement continu ?  (Oui,
V®n ®r abl e, c 6 e tbujosrs/le méme E s € pau

n b maue nous observons ? (Non, Vénéra bl e, ce nbod
pas le méme). Les r & peatles n b male notre enfance

ne sont pl us . Cbdest l a rapi.d
vitesse a laquelle les phénoménes disparaissent qui

donne | 6i mpression de continuit(¢

cbest toujour §poudéminemeb ma

Cbest | a m°me chose pour l:alari vi
voir dévaler pendant cing ou dix minutes, on croit que

cbest l a m°me eau qui coul e sans
|l on r ai s o-genpas, ? ndG@sit Ven ®r abl e,
cela). En réalité , la disparition extrémement furtive

ddéun premier flux est i mMmm®di a
| 6apparition dbébun deuxi me et CoO
des apparitions et disparitions se répéte de facon
continue et tr s rapide, on croi
eau. De la méme fagon, les yogis ici présents

pourraient croire que les repa dhaenmes nb ma
dhamma de leur enfance sont les mémes que ceux de

| 6adul te qudils sont devenus. C

mais la réalité est différente.

Nous devons garder cela en mémoire lorsque nous

observons et notons repeaet nbmail faut voir le
changement qui a lieu a chaque instant. Ces

ph®nom nes s e succ dent S i r e
sembl ent continus. Cbest pour c
devez vous efforcer déobserver €
précis ou le phénomeéne apparait; il faut observer et

note r de fagon respectueuse et pénétrante pour étre

dans | 6i nstant pr ®s ent et expol

nature, paramattha

Lorsque nous observons et notons « soulévement,
abaissement », il faut le faire au moment méme ou le
mouvement a | ieu. |A alb&iomsemi rsaet isoo
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progressivement, étape par étape. Nous devons nous
aligner sur cette succession de petits mouvements de
dilatation de fagon a pouvoir suivre toutes les étapes du

mouvement au fur et 7 mesure qudel
sans interruption. Lorsque nous observons et notons

« abaissement e , nous voyons | 6abdomen (
sbabaisse et se d®gonfle par ®tape
et ) mesure que | 6air sdben ®chapp

mouvement est appelée santati paccuppanna . Nous
devons observer e t noter en suivant sans interruption

toutes | es ®tapes de | 6abai ssement
aligner sur la continuitté du mouvement, santati
paccuppanna .

Observer pour réaliser Paramattha

Y

Nous devons observer et noter de facon a réaliser
paramattha, la nat ure véritable. La forme extérieure de

| 6abdomen est un C paiflatipt Les cbest
caractéristiques de tension, de rigidité, de pression que

| 6on peut ressentir " | i nt ®r i eu
mo me nt 0% | 6on obssoulévemeng t» sonbt e ¢
paramattha, la nature véritable. En général, pafifiatti

recouvre paramattha . Il faut bien faire la différence

entre ces deux réalités. Le corps physique, visible a

I 67 i | nu, sxaint d&ppelp@ TJeatndest pas
gue | 6on obseirwas sdarume extérieur e

de | 6abdomant s pafef antbteis;t pas ce
| 6on obsewvepadasmanb.

Lorsque donc nous observons et notons
« soulevement e , au mo ment de l 6inspir
sensations de tension, de rigidité, de pression ressentie
Il 6i nt ®r i e u en sdngé pdranatihal ¢ lan nature
véritable. La f or me e xt ®rpafffiattr .eMais &ed e s t
deux réalités ne sont pas séparées; elles coexistent.
Paramattha e st N I 6 i n padiaitie Pafifatt e la
forme ext®rieure, peut °tre vue
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touchée et manipulée. Mais la nature véritable,

paramattha , ne peut °tre vue par | 61
peut étre ni touchée, ni manipulée. Lorsque nous
observons et notons «  soulévement », la nature de la

tension et de la pression que nous ressentons a

6i nt®ri eur de | pararatha mearsque nons
observons et notons «  abaissement », la forme

ext ®ri eur e de |pafdditd,dernenceptdlgaut

sben d®tacher | e plus possible.
du mouvement descendant duit par g ué
étapes successives, est paramattha . Nous devons

essayer de ressentir  paramattha ; c 6 e matamattha que

nous devons observer.

« Pression, tension, abaissement, relachement », sont
les caractéristiques de vDbydhDbt dorsque nous
observons et notons «  soulévement », les sensations de
pression, de tension ne sont  -elles pas évidentes ? (Oui,
Vénérable, elles sont évidentes). Lorsque nous
observons et notons « abaissement », la sensation de
mouvement descendan t, de relachement, les vibrations

ne sont -elles pas évidentes ? (Oui, Vénérable, elles le
sont). Nous devons nous concentrer de facon
pénétrante sur ces caractéristiques de vibration et de
mouvement vers le bas. Il faut observer et noter de

facon précise e t pénétrante pour voir paramattha . Cbest
v b y-paramattha que nous observons ici. On utilise
indifféremment les termes paramattha et « nature ».Y

a-t-il une différence entre « observer et noter pour
réaliser paramattha » et « observer et noter pour
réaliser la nature »? ( Non, V®n ®r a hréree c o
chose). Oui, cbdbest | a m°me chose.

Pour votre information, je vous signale que les
kammatt hsbanyadbdaws (ma  tres de m®di

saybdaws qui e ndhammg n wilisent phrodis
| 6 expr e paramattha, et parfois, ils diront
« Concentrez -vous pour expérimenter la nature ». Dans

| a l'itt®ratur e bouddhi st e ®gal e
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terme paramattha qui est utilisé, parfois le terme

« nature ». Ne vous posez pas trop de questions a ce

sujet, ne cherchez pas a savoir pourquoi certains

maitres parlent de paramattha et certains autres de

« nature », cela ne peut que perturber votre

observation, ne pensez -vous pas ? (Oui, Vénérable,

cbest S ar ) . Ces d e patamattha pree s si on ¢
« nature » sont synonymes.

Si nous comprenons ce qui différencie paramattha
(nature véritable) de paffatti (concept), il nous sera
plus facile de faire ce qui est demandé . observer et

noter paramattha de fagon précise et pénétrante. Ces

deux éléments, paffatti et paramattha sont présents

dans le s ant bdea yogis ici pré sents. Combien

do ®l ®me nit-d enyvous ? (Deux, Vénérable). Oui,

|l es deux ®| ®ments sont en vous. Ma i
vi pas s anch msamattha que nous devons nous

efforcer de percevoir en observant et en notant de

facon précise et pénétrante. Da nsvipassahbBobj et
observer est paramattha . Paffiatti ne constitue pas

|l 6obj et déobsevivpasparcCaass | 6obj et
samatha . Si un vyogi pabifeatti t aal madneent s u r

oY il observe et not e, cela veut
pratique de vipassa n bet de samatha . Il lui faudra

beaucoup de temps pour réaliser le dhamma .

Souhaitez -vous pratiquer un mélange de samatha et de

Vi pas s?dNol, Vénérable). Lorsque le yogi pratique

un mélange de samatha et de vi pas s dmfra

| 6i mpr essi on et deoroterefaciement alors

guden real i t ®, il ndexp®ri mente
dhamma . A | dentretien, ce yogi dir a
est bonne. Le lendemain, il aura la méme impression :

sa méditation est bonne. Et ce sera pareil le jour

suivant. Que se pas se-t-il avec ce yogi ? (Ce yogi

penche vers samatha , Vénérable). Le yogi penche vers

samatha . Son observation porte plutdt sur pafifatti . Ne

pensez -vous pas que les maitres de méditation
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connaissent ces situations? (Oui, Vénérable, bien sir).
Lesyogisqui s 60 at t ar dpmaiiatti e progressent en

général pas. Imaginons un yogi qui observe et note
« soulevement » en se concentrant sur la forme
extérieure de son abdomen, il observe et note

« abaissement » en se concentrant sur la forme

extérieure de son abdo men; nepensez -vous pas gquoé
procédant ainsi, la méditation est en général assez

bonne ? ( Oui, V®n®r able, eslamdddedest
d®vel oppe, |l 6observation est en
Mais un tel yogi ne percevra pas facilement la nature

véritable. Les sensations telles que tensions, pressions,

vibrations ou mouvements -qui sont la nature - ne

seront pas ressenties. Ce yogi observe et note sans
arr-°t. 1 explique 7 |l 6entreti e
tr s bonne. Mai s, en g®n®r al , i

dans le dhamma .

Peut-o n dire guodun m®di t ant qgui
parfaitement progresse nécessairement dans le

dhamma ? Peut-on affirmer cela? (Non, Vénérable).

Non, on ne peut pas dire cela pa
pratigue un mélange de samatha etde vi passlanhb
temps passe, il continue a observer et a noter sans

difficulté mais ne progresse pas dans sa connaissance

du dhamma . Pensez-vous qubéun m®ditant q
de pratiquer le pur Vi pas spaiss® se satisfaire de

cela ? (Non, Vénérable). Un te | m®di t ant néa p
but doéarriver " observer et " r
comme vous qui étes ici et qui ®coutez | 6ense
sur le dhamma , il désire réaliser clairement et

distinctement le Noble Dhamma .

Cbhbest pourquoi i faut , ,theens un
différence entre pafifatti et paramattha . Tout ce que

| 6on peut wvoir ~ 6711l nu, touch
khandha 7 la forme extérieure de la téte, du corps, des

jambes, des mains etc. I tout cel asand Gaat

paffatti. Ces pafifati r ecouvr ent ce que | 06
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voir N I 67 i | nu, gue | 6on ne p €
manipuler :la nature des phénomeénes, paramattha .

La nature du froid, la nature de la chaleur . est -ce

pafifatti ou paramattha ? (Paramattha , Vénérable).

Parf oi s Vous avez-cechaa ?d (Oui, ndest
Ven ®r abl e) . Parfois vacams 2@,z fr oi
V®n ®r abl e) . Par f oi srdissament, parfaas de | 6e

de la dureté. Est -ce pafifatti ou paramattha ?
(Paramattha , Vénérable). Parfois il y aura de la raideur

et de la rigidité dans le corps. La nature de la raideur,

la nature de |l a rigidit® que |1 d6on
corps sont param attha . La dureté est aussi  paramattha

Lorsque vous étes assis, la sensation de dureté a

|l 6endroit oY% | e corps est en cont
paramattha . La dureté, la douceur, la chaleur et le froid

sont aussi paramattha . Les mouvements, les vibrations

sont aussi paramattha . Les douleurs sont aussi

paramattha . Toutes ces sensations sont paramattha

Peut-on | es v oi r ? (Non|V@Aéialle, am me le
peut pas). Peut -on voir la douleur ressentie par notre
voisin ? ( Non, Ve®n ®r abl e, coOest

Effectivement, on ne le peut pas. Il faut donc faire la

différence entre  paramattha et paffatti. Si on peut

faire la diff®rence entre ces deu
observer a et qubdon noter a dans I
paramattha , on pourra le faire avec beaucoup
déoefficacit®, de fa-on pr®cise et
noter les douleurs, les crampes et autres sensations

d®sagr ®abl es de fa-on pr ®ci se et
observer et noter  paramattha

Lorsque nous observons et notons, nous devons donc
nous dissoci er le plus possible de la forme extérieure,

de paffatti. M° me si, au d @pbnfatt, quc 6 e st
pr ®domi ne, il faut essayer de | 6 a
omettons de le faire et que nous observons et notons la

forme extérieure, il nous faudra beaucoup de temps
pour expérimenter le  dhamma. Vous qui étes ici et qui
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®coutez | densei gdhaanma nsbuhaitaz r-volise
mettre beaucoup de temps pour expeérimenter le
dhamma ? (Non, Vénérable, nous ne souhaitons pas
cela). Si vous ne voulez pas mettre beaucoup de temps

pour expérimenter le  dhamma , que devez -vous faire ?

(Nous devons nous dissocier de pafifatti , Vénérable).
Oui, vous devez vous dissocier de pafnfatti
Maxime :, | gnorer pasfatti et observer paramattha

cbest noter correctement

Ceciveut dir e gspuidsocler | plus possible de

la forme extérieure, de pafifatti | or squdon obser
gudon not e. 1 faut essayer dbéob
attentivement et de fagon pénétrante  pour

expérimenter la nature de paramattha . Lorsque vou s

observez et notez «  soulevement », la forme extérieure
de votre abdopadiat . Vous elevéz vous en
dissocier le plus possible. La nature de la tension et de

l a pression qui se mani feste
au moment ou vous inspirez, est paramattha . Il faut
observer et noter avec précision et de fagon pénétrante

pour percevoir la nature le plus possible. Lorsque vous
observez et notez «  abaissement », la forme extérieure
de | 6 abdo me paiiattt .6 Bssalyez de vous en
dissocier le plus po ssible. La nature du mouvement
descendant , | es vi brations res s
| 6 abdo me nparamattha . Il faut observer et noter
avec précision et de fagon pénétrante de facon a
percevoir la nature le plus clairement possible.

Cbest | a me fesque yous sobservez et notez

« lever, avancer, abaisser ». Ne vous attardez pas sur

| a for me ext ®rieure d e pafifiattt r e p
Lorsque vous observez et notez « lever », la nature du
mouvement progressi f pathddha®.vilat i on
forme exté rieure et la nature du mouvement ne sont

pas séparées, ces deux choses coexistent. La nature de

paramattha et paffatti coexi stent . Cboest [
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faut abandonner  pafifatti, observer et noter de fagon
pénétrante et précise pour percevoir la nature du
mouv ement, paramattha

Lorsque vous observez et notez « avancer », dissociez -

vous le plus possible de la forme extérieure du pied.

Observez et notez de fagon précise et pénétrante pour

ressentir |l a nature du mouvement Vv
vous observez et no tez « abaisser », dissociez -vous le

plus possible de la forme extérieure du pied qui est

pafifatti . Observez et notez de facon précise et

pénétrante pour ressentir le plus possible la nature du

mouvement ver s | e bas, t el qgubil
étapes succes sives.

Le m®di tant sbefforce de noter de

gqgue s a mb d h(concentration) et 1 b n a (vision

pénétrante ) seront faibl es, cbest en
extérieure du pied qui va lui apparaitre. Il doit

cependant poursuivre son effort et noter en se

dissociant le plus possible de pafifiatti. D s quoi | aur
réussi a aban donner la forme extérieure, le méditant ne

tardera pas a expérimenter le dhamma . Vous qui étes

i ci et gui ®cout ez | Geamme, vouse me nt
avez | 6habit ud epafifiatli. o0 IND e+sat pas la

forme extérieure du pied que vous voyez depuis votre

jeuneage ? (Oui, V®n®rabl e, -cegaglat vr ai
forme ext®rieure de | 6abdomen que
général ? ( Oui, V®n®rable, cbdbest vrai).
La plupart du temps, cbest la for
t°te, du corps, des mai ns et des
percoi t . Cbest une habitude profond

nous qui estduea DbBsevana p,dacoorditioa de

répétition. Nous devons donc nous en dissocier le plus

possi bl e. Ce nobest pas seul ement a
pr®sente que nous avons pverias | dBhab
niveau de pafifiatti, mais au cours de nos innombrables

vies antérieures ( anamat agga Fp &nds,anmof,
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personne, créature, homme, femme » etc., tout cela
est pafifiatti. Ne pensez -vous pas que pafifiatti est une
source de problémes pour les étres ? (Ou i, Vénérable).

Cdest | 6 at t gahifiadi mgunest la“cause de tous

|l es probl mes. Cbest parce fHue n
je, personne, créature, homme, femme etc. » que nous

ne faisons pas ce qui devrait étre fait et que nous

faisons ce qui ne devrai t pas °tre -l past ; r
normal dans ces conditions de voir surgir les

problemes ? (Oui, Vénérable). Pafifatti est bien la

cause des problémes.

Si nous avons pu expérimenter la nature de

paramattha cbest unigqguement parce (
entrés en con tact avec le s b s a dumBouddha et que
nous avons entendu ses enseignen
par le sbsanffdadensei ghiemB8optuddha) gue

peut prendre connaissance de paramattha . Cbdest po
tout es ces rai sons qubi l faut s
d 6 a b a neropafiatti ; il faut observer et noter de

facon précise et pénétrante afin de percevoir
paramattha le plus souvent possible. La forme
ext®rieure du paifiatd; , la cn@atare tdu
mo uv e ment ,paramatths t

«Pannattin htapetvb viiopassmrmab pa

Vi passaaun bd®but de | a pratique, C (
dissocier de la forme extérieure, pafifiatti et doéautr
part, observer et noter de diverses facons. Il faut

observer et noter « souléevement, abaissement »,

ensuite « assis, toucher », « lever, avancer, abaisser ».

N6 obs ettonv epas de diverses facons ? (Oui,

Vénérable). Ne faut -il pas également observer et noter
«sbasseoir, s e | everx»? Htepcbre er ,
« manger, boire, macher, avaler » ? (Oui, Vénérable, il

faut noter tous ces o bjets).
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Observer et noter en so6effor-ant

possi ble doabandonner | goaffiattir me e xt
observer et not er di ff®rents p h
vi passarchest ai nsi qgubil faut obs

début de la pratique de v i p as sMais bne suffira pas

déobserver et de noter de fa-on r ¢
et p®n®t rant e, en restant dans | 6i
suffira pas de se dissocier de pafifiatti e t de sodefforec
de percevoir paramattha ; il faudra également diriger
|l 6attention ver s | 6aspect cessati
Quel gue soit | 6obj et observ®, il
prendre conscience quoé” | a fin, | e
Cbest une aomscence lgui v observer et noter
le phénoméne suivant. |l faut toujours diriger

|l 6attention vers cet aspect des chec

Le deuxieme facteur de renforcement des indriya

consiste a observer et noter de facon respectueuse,

pr ®ci se et p®n ®t rtentioh ede ®@aliserc Il 6i n
paramattha . Ces deux points sont trés importants. Ce

néest qguod- cette condition gubdon
vV i p as slLa mdditant doit se dissocier le plus possible

de la forme extérieure, de pafifiatti; il doit observer et

noter avec précisio n et pénétration de facon a rester

dans | 6instant pr®sent | e plus pos
son attention vers |l a disparition.
pasdupur vi passanbhb

Vi passandbest parasmattha e comme objet

déattention. Cboest rve®gtahoemenn t obse
dirigeant | 6esprit ver s I a di sp
caract®ristique doéi mpermanence de

on observe et qudédon note de cette
pur vi pas s a N Bikpastimportant pour vous qui étes

ici, de savoir quell e est la nature du pur vi pass?anb
(Qui , V®n ®r abl e, cobest n®cessaire)
pratiquer v i p as s eomrbent faudra -t-il observer et

noter ? Comment faudra -t-il observer et noter pour que

notre v i p as snemsdit pas entaché de samatha ? Si
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vous voulez pratiquer le pur Vi pas swuasbdevrez

observer et noter paramattha le plus possible; vous

devrez observer et noter en restant le plus possible

dans | 6instant pr ®sent ; vous de\y
en dirigeant votre espritSiwoesrs | ¢
observez et notez de cette fagon, vous pratiquerez le

pur vi p as sMonsbdevez le faire savoir autour de

vous. Récitons la maxime.

Maxime : Observer et noter les objets de
paramaittha ral i ser | eur i mper mane

vipassanb

Lorsque, au cou rs de la marche, vous observez et notez

« lever », la nature du mouvement vers le haut, par
stades successifs est paramattha . Vous devez noter de
facon précise et pénétrante. Lorsque vous observez et
notez « avancer », la nature du mouvement vers

| 6 a v par stades successifs, est  paramattha . Lorsque
vous observez et notez « abaisser », la nature du
mouvement vers le bas, par stades successifs, est

paramattha . Il faut observer et noter avec précision et

de fagon pénétrante pour réaliser paramattha . Etil f aut

| e faire en dirigeant | 6attenti
mouvement doO6®I ®vation du pied ne
mouvement déavancement . A la fi
mouvement d6®l ®vati on di spara’t
déavancement ne se fond pas n
mouv e me n t dbabai ssement ; ' la fir

mouvement débavancement di spara’t
ddabai ssement ne s e fond pas
dé®l ®vati on qgui sui t; " I a fi
mouvement débabai ssement di spar a’
di r i gtentidn Geesta cessation des phénoménes.

1 ne faut pas observer ces ph®
®t ai ent per manent s. Le mouvement
ne se fond pas dans | e mouvemen
mouvement ddbavancement ne se f c
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mouvement baisstroent; le mouvement

ddbabai ssement ne se fond pas dan
do®l ®vation gui -i buipta.s Ne rfget | 6a
vers la disparition de ces phénoménes ?  (Oui,

Ve®n ®r abl e, cbest ce quobil faut f e

procédant ainsi, en inclina nt votre esprit vers la
disparition, que vous pourrez réellement expérimenter
cette disparition des phénomeénes. A force de pratiquer
ainsi, s a mb d hai atteindre un bon niveau et vous
expérimenterez la dissolution.

Lorsque | 6on obselevwere», &tla finadu e ¢
processus, | e mouvement do®l ®vati o
l 6arri re, comme une ombre. Lor sqglt
note «avancer», a la fin du processus, le mouvement
déavancement sembl e rester " l 6ar
ombr e. Lorsque | 6on almisserp,vada et not
fin du processus, |l e mouvement doa
rester 7 1 6arri re, comme une ombr
souvent ressentie comme une ombre qui reste a

l 6arri re. A | 6entretien, |l es y 0
laissent chaque fois les mouvemen ts derriere eux,

comme une ombre. Il s demandent S
en est r ®el | e melaur réportla y <« Ganment

pourrait -il en étre autrement  ? Vous avez expérimenté
par vous -mémes ». Le méditant qui persévére dans la
pratique, qui observe et note sa ns interruption en
dirigeant son  attention vers la  disparition,
expérimentera la cessation de cette fagon.

Plus tard, lorsque s a mb ddtif b n auront réellement
mQri et seront devenus trés forts et incisifs, vous

atteindrez bhanghb fé,na ce stade, vous
expérimenterez trés clairement les disparitions. Au
moment ou vous observerez et noterez « lever », vous

verrez la disparition furtive de ce mouvement vers le
haut; la forme extérieure du pied ne sera plus trés
claire. Lorsque vous observerez et noterez « avancer»,
vous expérimenterez la disparition furtive de ce
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mouvement v e r comnie Gsavous rat voyiez de
VOS propres yeux. Lorsque vous observerez et noterez

« abaisser », vous expérimenterez directement par
vous -mémes la disparition furtive du mouvem ent vers
le bas.

Plus tard, lorsque s a mb dét fl b n auront encore mri,

gudbdils seront devenus puissants
disparaitre non seulement | 6obj et magPri el
dhamma mai s ®gal ement | 6esprit gui

cet objet. Lorsque vous ob  serverez et noterez «  lever »,

vous verrez la disparition furtive du mouvement

doé®l ®vati on, et i mm®di at ement a
furtive de | 6esprit qgui prend
mouvement. Lorsque Vvous observerez et noterez

« avancer », vous verrez la disp arition furtive du
mouvement déavancement et i mm®d i
di sparition furtive de | 6esprit
Lorsque vous observerez et noterez « abaisser», vous

verrez la  disparition  furtive du  mouvement

dbébabai ssement et i mm® thidispargione n t a
furtive de | 6desprit qui note ce
| es mouvement s dé® ®vati on, C
ddabai ssement dispara’tre subite
gqgue r gpa d h a mmeas, mouvements do®l
ddobavancement et débabai ssensent ,
permanents. Vous comprenez que nbma d hamma

| 6esprit qgui observe et not e, n ¢
pl us. -débmas ta cette conclusion que vous

arriverez ? (Oui, Vénérable). Ne devons -nous pas
diriger notre attention vers | 0a
phéno ménes ? ( Qui , Ve®en ®r abl e) . Cbes
appelle v i p as sLa mjbide succession des disparitions

est pénible et cobest ®gal ement p®ni bl
sui vr e, |l es observer et |l es not e
souffrance. «  Souffrance » est le mot francais. Que dit -

on e n ?p(ukkha , Vénérable). Que faire pour

échapper a la souffrance que causent toutes ces

disparitions  ? On ne peut rien y fai
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phénoméne qui se produit de lui -méme. Il est
incontrélable. « IncontrGlable » est un mot francais.
Que | est | e t er maconpéable »p?d Anatta ¢

Vénérable). Lorsque vous observez et notez en

dirigeant votre attention vers la disparition, vous

percevez anicca, VOUS percevez dukkha et vous

percevez anatta . Pratiguer vi passamcbest en r ®al

observer et noter de fagcon a percevoir anicca, dukkha
et anatta .

«Vividhena Aniccbdi Bkb rema Pass
Cbest ai nsi gue |l 6onvi pasasiombe | e
observe et on note divers phénomenes dans le but de
voir quoi |l sanicca duk khaoet anatta. N 6 e-set
pas la vi pass?anbBOui , V®n ®rwibp &s ks acndbe s t
Soi l veut r ®ussi ranicca,e xspd®rli meenuterr ®
a expérimenter dukkha, s6éil veut r®ussir 7 €

anatta , le méditant devra observer et noter de fagon

pénétrante et précise dans le but de percevoir

paramattha, il devra le faire en dirigeant son attention

vers | a disparition et | 6exp®ri mer
celalepur vi passanhb

La méditation « samatha » et la
meéditation« vi passsanb

Mai s s i pafiidtte sqtie vous observez et notez en
dirigeant votre attention vers la permanence, on peut

dire que votre pratigue penche vers samatha . Dans
samatha , on observe et on note les objets de
pafifatti en en les considérant comme permanents.

Le yogi qui a choisi  pathavi kasina, le kasina de la terre
comme support de concentration , doit se fabriquer un
petit plateau de terre, le regarder attentivement, de

facon continue, sans cligner des yeux, tout en répétant
mentalement : « pathavi », terre; « pathavi », terre. Il
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doit pour sui vre son observation ju
cet objet restera imprimé dans son esprit sous forme
ddune i mage permanent e.

Le méditant doit observer et noter sans laisser son

esprit vagabonder; il doit diriger son attention vers

| 6aspect per mamjeentc.e Ldbei madgoe v a pe
se fixer dans son esprit. Plus le méditant observe et

note, plus s a mb dde développe et bientbt apparait ce

gue | 6 on uggalpae hiniitea , le reflet mental de

| 6i mage de |l a terre; cette imag
champ de conscience du m®ditant

ouverts ou fermés. Ne peut  -on pas dire que cet objet

est devenu permanent ? ( Oui , Ven ®r abl e,
devenu) . L6éobj et reste imprim® d
| e m®di t ant | 6a observ® et not
comme permanent ; cdbest vers |l a p
qgubil a dirig® son attention.

Si le méditant pour suit sa pratique, il va bientét voir

apparaitre pati bhbga, |lasigné teftéci qui est

plus <clair et plus pur que | 6i m:
Comme i | sbest efforc® doobserve
point de vue de la permanence, cet objet reste fixé

dans son es pce pas logighed @ ui, Vénérable,

cbest |l ogi que) . Léobjet dobéobser v,
ici, le Karina de la terre, appartient a pafifatti . Il est
considéré comme permanent. Comment appelle -t-on ce
type de pratique ? ( C &armtha, Vénérable ). L6obj e
déobservati oent aa paidatit i le méditant
| 6observe et | e note en | e perce

Observer et noter d esamahtht e f a- on,

Maxime : Observer et noter les objets de pannatti
en | es consi d®r ant comme pernm
samatha.

Observer et noter les objets de paiffatti en les

consi d®r ant s comme per manent s,



68 Aiguiser les Facultés de Contréle

samatha . Comme les yogis ici présents sont des

méditants v i p a s s gun fésirent pratiquer le pur

vi pas s ambilepad utile pour eux de connaitre la

nature de samatha ? (Oui, Vénérabl e , cbest util e
pourront d s lors | d6expliquer aux
profitable pourle s bsana magi nons quel qubun
dirait : « Je souhaite pratiquer le pur vi passarsii |
vous plait, expliquez -moi brievement la méthode ».

Pourrez -vous Iu i répondre ? (Oui, Vénérable, nous le

pourrons). Si vous pouvez leur répondre, ce sera trés

bénéfique pourle s bsana

)

Pourrez-v o u s I ui expliguerobseerdi | f
attentivement, avec précision de facon a percevoir

paramattha », guodi |l difraiugeesrgrli & vers | 6as
cessation et expérimenter réellement la nature

impermanente  » ? (Oui, Vénérable, nous pourrons le lui
expliquer). C 6 evsi tp acseslhéaubbbservpru r
attentivement et de facon précise dans le but de

percevoir  paramattha; il faut diriger | 6espr
| 6aspect eéssakp®ni ment er | 6i mper
Telleestlanaturede vi passag@bestvipapsuanhb
Cbest ce que vous devez lui- expli
mémes vous pratiquez, ne faut -il pas que vous

observiez et notiez de cette fagon, en respectant tous

ces points? (Oui, Vénérable, nous devons respecter

tous ces points). Cdbest ainsi gue
vous voulez pratiquer le pur vi passanhbhb

Et cbest l a m°me chose pour |l a ma
observez et notez « lever, avancer, abaisser » : si au

moment oU vous notez « lever », vous vous focalisez

sur pafifiatti, la forme extérieure du pied, si au moment

de noter « avancer», vous vous focalisez sur pafifiatti,

la forme extérieure du pied, si au moment de noter

« abaisse r», vous vous focalisez sur paffatti, la forme

extérieure du pied, autrement dit, S i | 6i mage du pi e
s6®l ve, du pied qui sbavance et (
vous vient spontan®ment ~ | 6esprit



Aiguiser les Facultés de Contréle 69

observez et notez ces mouvements, si vous 0 bservez et
noter le pied dans sa forme extérieure, comme entité
permanente, cela veut dire que vous vous focalisez sur

la permanence. Si on observe et note de cette fagon,
verra -t-on le pied comme permanent ou comme
impermanent ? (Comme permanent, Vénérabl e).

Et que pratigue -t-on |l or squdon observe
objets en les considérant comme permanents? (On

pratigue samatha, V®n ®r abl e) . Gamatha . ¢ 6 e s
Léobservation et | 6 ann o santathao n a
alors quodoelle avaitvipoammé@shd® av
bénéfigue ? ( Non, V®n ®r abl e, ce noOes
Le yogi ne réalisera pas le dhamma de si tot. Il arrive
souvent qué” | édentretien, l es m®

observent et notent trés facilement les phases du pas

lors de la march e. Mais peut -0 n dire gue I
progressé dans le dhamma | or sque |l 6obser v
| 6annotation nous £d¢Nuah Vénérableebonne
on ne peut pas dire cela). Non, on ne peut pas dire cela

et les maitres k ammat t h(nédaation) le savent.

L or s g u 0 uitant leu®dlt que son observation et ses

annotations sont trés bonnes, peuvent -ils en conclure

gue ce méditant a progressé et que sa compréhension

du dhamma s 6est appPQUeasanddhanma s dest
développé ? (Non, Vénérable). Non, effectivement, ils

ne peuvent pas dire cela.

Lorsque la pratique tend vers samatha , gubdell e de
facile et agréable, la progression est trés nettement
ralente. V. ous qui °tes ici et qui ®co

sur le dhamma , souhaitez -vous mettre beaucoup de
temps pour progr esser ? (Non, Vénérable). Si vous ne
voulez pas mettre beaucoup de temps pour progresser,
vous devez apprendre a vous dissocier de la forme
extérieure, de  pafifiatti; concentrez -vous avec précision

et de facon pénétrante pour percevoir paramattha
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Maxime : Observer et noter les objets de
pafdiatti en 1 es consi d®rant comme per ma:
samatha.
Lorsque cbest | a for me ext ®ri eur e
observe et note, on dit que son attention porte sur un
objet appartenant a paffatti : il observe et note la
forme ext ®rieure de |l a jambe et du
sbavance et sbabaisse. En dobdautres

son pied comme une entité permanente. Sa méditation

glisse vers samatha méme si ce yogi pratique

vi passanlBéespas ce qui se passe? (Oui,

Vénérab | e, cbest ce qui se passe). Ol
sa pratique glisse vers samatha . Il faut faire trés

attention a cela.

Vous gui °tes i ci et qgui ®cout ez
méme que les pratiquants, vous ne tombez pas dans ce

travers : votre pratique ne r isque pas de glisser vers

samatha car vous vous efforcez dobéobse]
de fa-on pr ®ci s e et p®n®trante
constante de percevoir paramattha . Au moment ou

vous levez le pied, observez et notez de fagon précise

et pénétrante la nature d u mouvement vers le haut tel

qubil se produit par ®tapes succes
vous avancez le pied, observez et notez de fagon

précise et pénétrante la nature du mouvement vers

|l 6avant t el qubi l se produit par ®
moment ou vous a baissez le pied, observez et notez de

fagcon tres précise et pénétrante la nature du

mouvement vers | e bas tel qubi l S €
successives. Si vous réussissez a observer et a noter de

cette facon, vous pouvez vous dire que vous avez fait

un bond en avant. Selon les dires de méditants

expérimentés, les yogis qui pratiquent au centre

Saddhammaramsi progressent  vite dans leur

connaissance du dhamma méme si apparemment, ils

interrompent de temps a autres leurs annotations.

Pourquoi progressent -ils si  vite ? Ont-ils la fagon



Aiguiser les Facultés de Controle 71

correcte déobser ve&r(ls eit ladagon not er
correcte, Vénérable). Oui, comme leur observation est
correcte, ils progressent.

Si le méditant observe et note de facon précise et

p®n®t rante avec | 6int e paramattha, d 6 e X
soOi | observe et not e | 6i mper m
|l 6attention vers | a dissolution,

dans sa connaissance du dhamma . Un méditant qui

réussit a se dissocier de paffatti , qui observe et note
paramattha de fagon précise et péné trante et qui dirige

son attention vers la dissolution, fera des progrés

rapides dans le dhamma . Vous devez essayer
déobserver et de noter de cette
présent réussit a observer et a noter en se conformant

strictement a ces recommand ations, il peut étre sdr de
progresser rapidement dans le dhamma .

Je vous ai expliqué de fagon suffisamment détaillée
comment aiguiser les indriya et progresser dans le
dhamma en observant et en notant « assis » lorsque
vous pratiquez en posture assise et « lever, avancer,
abaisser » au moment de la marche, comment vous
dissocier de la forme extérieure de paffatti , comment
observer et noter de fagon précise et pénétrante avec

|l i ntenti on d 6 eparan®attha me e e vais
maintenant vous expliquer briéveme nt comment
observer etnoter v e d a res sensations.

Observer Vedanhb

Une des grandes difficultés dans la méditation

vi passapnpbsiste - observer et r
moment ou les sensations désagréables auront été

surmontées. Si le méditant y arrive, on p eut dire qu
parcouru la moitié du chemin vi pas slapedt étre

S%r dbéencore progresser
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Apres quatre, cing ou dix jours de pratique, le méditant

va commencer a ressentir toutes sortes de sensations
désagréables, duk k h a v eabramep par exemple,
des douleurs, des démangeaisons, des crampes, des
malaises, de la raideur, des vertiges, des nausées, des
bal ancements etc. Lorsquédil atteint
connaissance Vv i p a s s &enméditant ressentira les
sensations douloureuses de facon trés clai re. Certains
auront méme peur de pratiquer en posture assise car

les sensations douloureuses telles que les
démangeaisons, les crampes, les malaises, les raideurs

etc. vont se manifester dés le début de la séance.

So6i | veut surmonter C eostablesel@a s at i on:
méditant devra apprendre a les observer et a les noter

correctement il faudra tout déabord q
les traiter avec patience. Il doit rester calme, sans se
demander soOi | devra endurer ce ge
pendant toute la séance. Il doit se dire que la douleur

va et vient selon des lois qui lui sont propres, son seul
devoir cobest déobserver et de not e
que le méditant doit adopter.

Au fur et "’ mesur e gue | a doul e
méditant a tendance a se te ndre. Il se tend a la fois

physiqguement et mentalement. Il ne faut pas laisser

ceci se produire. Il doit commencer par se relaxer un

peu au ni veau du corps et au ni
ensuite, il doit focaliser son attention au centre méme

de la douleur.

ly a trois fa-ons doobseriver et not
1. Observer et noter les sensations douloureuses
dans le but de les faire disparaitre;
2. Adopter une attitude agressive, avec la
détermination de se débarrasser de ces
sensations désagréables;
3. Observer et noter pour réaliser la nature
intrinseque des sensations désagreables.
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Combi en do6at t i-nousd?(Broisaieéralse). Si

vous observez et notez dans le but de faire disparaitre

| es sensations d®sagr ®abl es, co
désirez étre libéré de cette souffrance. Vous avez le

d®sir de ne pas avoi rl odbeh ad otual nehul
Mais si vous pratiquez Vi pas s ash-be pour vous

l i b®r er de | 6 a-ce, dau t c@ntraie,u poue s t

| 6augmeént(ePlour sobdéen | ib®rer, V®n¢
pratiquons pour nou s débarrasser de lobha . Mais dans

ce premier cas, le méditant développe lobha, le désir
déo®chapper " | a s ens athagoen foisd ®s a g
qgubil observe et note | a <%«énseasthi
(pensée négative) s 6 i n fet dvacrelle, lobha (désir).

Ce m®ditant néobti endrdeammaa still a v
ne progressera que lentement. Cette premiére attitude

nbest donc pas | a bonne.

La deuxi me fa-on dobébobserver et
désagréable consiste a adopter une attitude agressive,

avec | diomt edd s e d®barrasser d
séance. Les facteurs mentaux de la colére ( dosa) et du
mécontentement ( domanassa ) seront associés a cet

®t at doéesprit agressif.viMaassanbhb
est-ce pour vous débarrasser de la colére et du
mécontentement ou au contraire, pour les augmenter ?
(Pour sdéen d®barrasser, V®n ®r ab | e

Oui, nous méditons dans le but de nous débarrasser de

ces facteurs mentaux. Or maintenant, chaque fois que

le yogi va noter la sensation désagréable, la colére et le
mécontentement seront automatiquement associés

"Elle doit disparaitre ! Elle doit disparatitre! » se dit -il; il

est plein de détermination; et si cette sensation

doul our euse ne di sparladitngpa ®f ud

l 6envahit . Sa pratique est coi
kil e gldsa et domanassa . Ce yogi mettra beaucoup

de temps pour expérimenter le dhamma et pour
progresser. Cette attitude nbées

recommandée.
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Expérimenter la nature

\

La seule attitude correcte consiste a contempler et
noter dans le but d e comprendre la nature de vedanhbh
(la sensation douloureuse). Pour réaliser la nature de la
sensation désagréable, il faut procéder de la facon

Suivante : VOUS commencez par anal yser
l 6intensit® de |l a doul eur; | 6obsel
devront étre précises et pénétrantes. Quelle est

l 6intensit® de | a doul eur ? A que

manifeste -t-elle ? Au niveau de la peau, dans la chair
elle-méme, est -ce dans les tendons ou plus
profondément, dans les os, dans la moelle ? Vous
analysez tou t cela et observez de fagon pénétrante;
ensuite seulement vous faites la note mentale

« douleur, crampe, démangeaison » etc. selon la nature

de la sensation. Et vous procédez de la méme facon

avec les autres sensations douloureuses . Vous

analysez chaque f oi s | 6®t endue et | 6i nt
douleur et ensuite, vous notez, selon les cas

« douleur, crampe, démangeaison » etc.

Il ne faut pas observer trop superficiellement ni trop

rapidement; il ne faut pas non plus répéter
machinalement « douleur, douleur , picotements,
picotements, crampes, crampes » etc. Une observation
superficielle ne portera pas de fruit; s a mb d hei se

construira pas et sambldibsadodearmce de
vont vous sembl er de plus en plus
vous pas de cet avis  ? (Oui, Vénérable, certainement).

Oui , | es doul eur s vont sdintensif
observation soit fructueuse , il faut observer et noter de

facon trés précise et pénétrante.

Comme nous | 6avons dit pr ®c ®d e m
commencer par observer et noter de facon trés précise
et p®n®t rant e, pour voir | 6 ®t endue

douleur; ensuite seulement vous fai tes la note
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mentale « douleur, démangeaison, crampe » etc. selon
la nature de la sensation. Si vous suivez ces
instructions et que vous notez avec précision et de

fa-on p®n®trant e, vous verrez dqgu
notes mentales, ces sensations douloure uses
sbintensifient. Vous verrez ®gal

change de place; vous la verrez atteindre un

paroxysme et ensuite, commencer a diminuer

déi ntensi tc®.pas N6 egeitse passe ? (Oui,
V®®n ®r abl e, cbdbest ce qui se passe)

Si le yogi continue & ob  server et a noter avec la méme
intensit®, i verra quobdapr s | 06a
fois, la sensation douloureuse commence a
diminuer dé6i ntensit ®; il en verr
troisi me qui chaque foi s, S
Léintenisofhi cea | a r®cessi on,
v e d a rfl®d sensation désagréable). Observer et noter
qgue vedanwari e déintensit®, vVoir
constamment , coOest exXp®rvankan ke r [

o~ ™

a u
Oat
C

O~ 3

Il'y a une maxime qui dit : « Pour voir udaya vaya |, il

faut avoir expérimenté la nature ». Un yogi capable
déobserver et de not er dans
(paccuppanna ), réussira a expérimenter la nature l

verra la nature changeante de vedanbSéi l r ®al i
nature changeante des sensations, le yogi peut étre s ar

devoir udaya i | 6 app aft ettvaym i la disparition.

Sur monter vedanhb

Le yogi continue a observer et a noter de cette facon,

sambdbki 9§ b n amdrissent, deviennent forts et

aiguisés et chaque f oi sdogeurd», ilvoihlat e ¢
sensation gagner en intensité; il note encore et la voit

atteindre son paroxysme pui s di mi nuer ddéin
voit ®gal ement qudé”™ chaque annot
place. Le yogi comprend de mieux en mieux la nature
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de veda.nBbl comprend que v e d a n bhange
constamment,e | |l e change ~ <chaque-annot a
ce pas de cette facon que le yogi apprend a connaitre la

nature de vedafb (Oui, Ven ®r abl e, cobest
Toutes ces réalisations sont un réel encouragement et

stimulent le yogi a poursuivre sa pratique. Vedanhbh

change constamment !

Lorsque des sensations douloureuses se manifestent, le

yogi |l es observe et not e. Chaque
« douleur », il voit la sensation gagner en intensité; il
note encore et l a voilt di mi nuer d

important que le pratiguant v i p as s @usfisse a

observer et a noter v e d a flédbsensation douloureuse)

de cette fa-on. Lorsqudil s sont
sensations i nsup pibpas mobraleqae lesn 6 e st
yogis demandent comment les observer et les noter ?

(Oui, Vénérable). Ne dev ez-vous pas leur rappeler les

instructions du maitre de méditation . il faut observer

et noter pour réaliser la nature. lls vous demanderont

alors : « Mai s g u 6 e-wdu® npdre z nature » ?

Pourrez -vous leur expliquer que « réaliser la nature  »,
cbestrevbseet noter | 6intensificati
de la douleur ? (Oui, Vénérable, nous pourrons leur

expliquer cela). Vous qui écoutez le dhamma, vous

devez aider le professeur. Le kamat haapbdmeu-

il, & lui seul, guider tous les yogis ? (Non, ce nbdest
possi bl e, Ven ®r abl e) . Non, ce noe
yogis ont besoin dbébune guidance cor

Py

Le yogi gémit et se lamente t« JOoai tell ement ma |
je ne sais plus commen t observer et not er
plait, aidez -moi é . Vous devez [ ui r®pondr
observer et noter de facon a réaliser la nature, que

r®al i ser | a natur e, cbest Voir
doul oureuse augmente puis diminue
quelque temps, i | lui suffira de noter une fois pour la

voir augmenter puis diminuer doéi nt
quobi l observera et notera |l a sensa
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verra <changer de pl ace. EXp®ri me
approfondir sa compréhension de la nature de vedan b,
la sensation douloureuse.

Le méditant qui poursuit sa pratique va encore
approfondir sambdhi (concentration) et 9 b n dvision
pénétrante) qui vont devenir puissants et aiguisés;

l orsqudi l observera exillawdrrear a ¢
apparaitre puis disp araitre instantanément; il en verra
une deuxiéme apparaitre puis disparaitre

instantanément; ces apparitions et disparitions vont
devenir trés claires. Le méditant les verra de mieux en
mieux. Vous qui étes ici, vous devez absolument
apprendre a observer e t noter de facon précise et
pénétrante, conformément a ces instructions. Vous
pouvez étre sdrs de voir la succession des apparitions

et disparitions.

Le yogi a donc réalisé la nature du changement : quoba
t-il expérimenté? (Les apparitions et disparitions,
V®n ®r abl e) . Conventionnell ement,

sensations douloureuses apparaitre et se dissoudre. En

p b, an parle des « apparitions » et « disparitions».

Ayant réalisé la nature de v e d a,nde yogi est en
mesure dobébexp®ri menter Disparitiorsp par i
conformément a la maxime « pour percevoir udaya

vaya , il faut expérimenter la nature ».

Le méditant poursuit sa  pratique, sam bdhi
(concentration) et  { b n @vision pénétrante) vont mdrir

et devenir encore plus puissants et pénétrants et
bientd t il atteindra le stade de bhanga (B n a
connaissance de la dissolution); les apparitions ne

seront plus trés distinctes, seule la disparition sera

per -ue clairement . Lorsquoil 0
« douleur &, | 6apparition de I a d
inapercue alors que la disparition sera trés évidente. Le

yogi aura | 6i mpression dbéobserve

disparu. Comme il ne percoit que la disparition du
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phénoméne sans voir son apparition, il se sent

i ncapabl e de rester dans Il 6i nst ar
observe et note quelque chose qui é
pr ®sent , cbest | 6apparition. So6i l
di sparition, il ndest pas dans | 0ir
Un vyogi dont 1 b na(vision pénétrante) était
particuli rement pui ssant sben O®t e
| 6expliqua Tl dle Y ®PnPebbée Saybdaw
demand® dobébobserver et de noter dan
Mai s actuell ement, j6observe et j e
(at A.t & ne peux qubdobserver et n
phénoménes qui ont déja disparu, comme aprés coup».

Un ph®nom ne gui a di s-ppasuau ndappa

passé ? (Oui, Vénérable).

«Le Ven ®r abl e Saybdaw demande doéo

noter “ | 6instant pr ®appmsait.dis | e ph®
moi, j6bobserve et je note un ph®no
au passé. Est -cecorrect ?é demande ce yogi . Sa
doit alors lui expliquer gue sa pratique est correcte

«Ef fectivement, il faut observer e
présent ( paccuppanna ) comme le demande le sutta

d es anlbd sermon). Tant que vi passanbestfbna

encore i mmatur e, l e yogi doi t sobef
de not er dans | 6i nst ant pfrb@sae nt .

(vision p®n®t rant e) aur a mar i, q

puis sant et pénétrant, des que le méditant aura atteint
le stadede bhanga ,fblnhobservation ne se

dans | 6instant pr®sent .

Coest tout N fait correct et er
labb hi d ha mma (¢es seanors). Le yogi doit alors

observer et noter quel que chose qui est passé, il note

les dissolutions successives . Les yogis qui he sont pas

encore familiarisés avec le dhamma expliquent a

|l 6entretien quda mo me nt o% il s sbo
et a noter la douleur , elle n()est plus | " EIIle

Mais nbexte pas tr s bon signe? (Oui,
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tres bon signe). Quel 1 b nant-ils atteint ? (Bhanga
1 b n &énérable).

Expérimenter les dissolutions de cette facon est le signe
que v edand été surmontée par la conscience

attentive. Les sensations doul ¢
déemprise sur | 6esprit. Laorceonsc
de percevoir les dissolutions et cet effort la monopolise
entierement. Elle a surmonté v e d a.nLla conscience

attentive de ce yogi est devenue trés puissante. Plus

tard, | or s gu 6 idduleurn»p t a&r yogi ¢erra
disparaitre non seulement la sensatio n
douloureuse mais également la la conscience de

cette sensation . A ce stade, il progresse treés rapidement
dans sa connaissance du dhamma . On parle alors de
balavant (fort) vi passanb

Le yogi e st devenu capable dobéobserve
douleur de fagon précise et pénétrante et de percevoir

débune part, l a disparition du p
déautre part, l a dispariti.lh du
marque chaque fois un point ou si vous voulez, il

progresse c¢chaque fois dbéun cran
marque -t-il en une seule annotation ? (I marque deux

points chaque fois qudil not e, \
fois québil observe et not e, l e vy«

Le yogi dont s a mDb ddstitrés développé et dont fTbna
(vision pénétrante) est exceptionnellement pénétrant,

percoit la dissolution a trois reprises au moment ou |l

observe et note « douleur » : il voit disparaitre la
sensation elle -méme, il voit disparaitre la conscienc e de

la sensati on et il voit di spar a’

Combien de disparitions a  -t-ilnoté ? (Trois, Vénérable).

Ne pensez -vous pas que ce yogi progresse triplement
dans sa connaissance du dhamma ? (Oui, Vénérable).
Le yogi percoit la dissoluti on de la douleur, la
dissolution de la conscience de la douleur et la
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di ssolution de | 6esprit qgui obser\
percoit la dissolution a trois reprises, on peut dire qu 6i |

a progressé triplement. Le yogi doit donc observer e t

noter de fagon précise et pénétrante dans le but de

percevoir la nature de vedanbdambdédtif b naont
progressivement  mdrir et tdt ou tard , le yogi verra la

dissolution de v e d a.nlbv erra que ni la sensation
douloureuse, ni la conscience ne sont permanentes. Ne

le verra -t-il pas ? (Oui, Vénérable, il le verra ).

« Impermanence » est un mot francais. Que dit -on en

p b I? i(Anicca, Vénérable). Ce processus de disparition

estsirapid e, qudi l provogqu Malaise »esa |l ai s e.
un mot francais. Que dit -on en p b [?i (Dukkha,

Ven ®r abl e) . Le m®ditant essai e
|l 6oppression gue provoque | a di ss
i mpossi bl e, cHbest un m®cani s me
incontrlable. « Incon trélable » est un mot francais.

Que dit-on en pbPRi(Anatta, V®n ®r abl e) . Qui ,
anatta . Lorsque vous qui étes ici, vous aurez vu que

v e d anbt anicca, que v e d a nebt dukkha et que

v e d a nebt anatta , lorsque votre vision pénétrante

(1 b nade anicca, dukkha, et anatta sera devenue

claire, compléte, convaincante et parfaite, vous

atteindrez votre but et réaliserez la paix de nibb bna.

Vous qui étes ici de méme que les yogis et tous les
méditants v i p a s s doivdnt savoir que celui qui

surmonte vedanbpar | 6application corr
instructions, a parcouru la moitié du chemin Vi passanb.
Lorsque vedansb pr ®sent e, il estéscruci a
le départ une attitude de tolérance . Si le méditant cede

au désir de changer de posture chaque fois quodune
douleur se manifeste, s amb dvart-il se construire ?

(Non, Vénérable). Sans s a mb d bst-il possible que

vi passanbse fidveloppe ? (Non, Vénérable). Si

vi passanbnodfebsnta pas d®v ednoqalpe®, peut
magga fé@&npahal a ¥ BNom V énérable). Non,

cbest impossible.
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Voila pourquoi la patience est de toute premiére

importance. Le proverbe birman « la patience mene a

ni bbbrsdtrésutiedans v i p as sllaya beaucoup
dédhistoires qgui racontent cComme
anciens, lap atience a mené a la réalisation de ni bbbna

Patience et Persévérance

'y avait un  mah b t h(anciem) qui pratiquait de
facon diligente et intensive dans le but de réaliser le

Noble Dhamma et déattei ndramhantl.6I®t at
pratiquait toute la nuit , dans le froid, sans prendre de

repos. Un mat i n, il fut sai si de co
violence qubdil Vit l a mort se p
doul eur | 6emp°®°chait de pratique
couchée. Elle partait du nombri | et remontait par jets

continus jusqud” la poitrine. E |

A vous faire agopas & Qui, Vémédldel. t
I se tordait de douleur, emmélant sa robe que les
sangha présents a son chevet devaient sa ns cesse
réarranger.

Un autre mahb t hdemem de Pindapbti ka M
Thera arriva sur les lieux; il était trés érudit et sage.

Voyant le pauvre ma h b t Isieagita et d ans une telle

détresse, il lui dit : « Oh, Vénérable, la patience est la

nature des sangha ». Le mah b t hagité ane put
prononcer quodunr SHalhMendrable ». Il se

calma et devint plus serein : il avait entendu le

message, il se montrerait patient comme le lui

demandait son ainé. Il se concentra intensément et
suivit avec précisio n | 6i nsupportable doul
du nombr il pour remonter vers |
ndéait atteint | a poitrine, ce

stades de sot bpadensakadbgebtmadd g b thi
mour ut en drmhdg Db Regaliga -t-il le Dhamma ?
(Oui, Vé nérable, il réalisa le  Dhamma ). Pourquoi a -t-il
pu réaliser le  Dhamma ? Parce quodi l sOe:
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patientavec veda.nbSoi |l ne soO0®tait pas mo
so6i l avai-t c tordre de dawl®ur ", siel ndbaur ai t
constru it s ambd IBans s a mb d fest -il possible de
développer vi passan® {MNoa, Ven ®r abl e, c

pas possible). Sans s amb d hlées connaissances
v i p a s sna sefdéveloppent pas, en effet. Si le moine

avait pu réaliser le Noble Dhamma et devenir un
anbghmicdé®t ait gr ©c ePianud a\p@n @ rkaab | Ma h
Thera q u i I ui rappela doé°tre patient
N 6 e-set pas un bon exemple pour nous ?  (Oui,

Vénérable). Vous qui étes ici et qui écoutez

| 6ensei gne medhamma ,une delrez -vous pas un

jour endurer patiemment les souffrance s de | 6agoni e
(Oui, Vénérable). Oui, certainement, cela vous arrivera

a vous et a tous les autres yogis . Ne devrez -vous pas

faire un effort tout particulier pour reste r patient ? (Oui,

Vénérable, nous devrons faire trés attention). Oui, vous

devrez faire trés attention. Il faudra faire preuve de

patience, quelle que soit votre expérience passée; Ssi

vous étes agités sur votre lit de mort, atteindrez -Vous

s a mb d?h (Non, Vénérable). Sans s amb d hest -l

possible de développer vi passanb? (Nbnma
Vénérable, les connaissances vi pass aa bse
développerontpas). Si v i p as s an e sg Bénedoppe

pas, est -ce profitable pour le yogi ? (Non, Vénérable, ce

nbespas profitable). Non, en effet,

Si vous avez des amis méditants qui se trouvent dans

une telle situation d&agpaslaut i on, n

venir en aide ? « Oh ! Ami dans le dhamma , la nature

du yogi, cbdbest | a paménesanmciebb BAhma pat

Cbest | e moment de mettre ce. prove

« Si tu te montres patient a cette heure, tu pourras

réaliser le Noble Dhamma , tu pourras réaliser

ni bbbBnMe faut -il pas encourager cet ami ? (Oui,

Ven®r abl e, il faut |sb elnéceonucroaugreargie z
cette facon et si votre ami dans le dhamma réussit a

pratiquer avec patience, il (ou elle) pourra réaliser le
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Noble Dhamma selon le degré de maturit¢ de ses
pbramitb.

Léexplication du second facteur
facultés de contré le est suffisamment compléete. Vous
qui avez ®cout® | 6enseignement q

ddobserver et d e -vous tcanprendrepces s S i e z
instructions, les appliquer et développer votre pratique;

puissiez -vous atteindre rapidement et facilement le bu t

auquel vous aspirez : la réalisation du Noble Dhamma
etlapaixde ni bbpnhdéextinction de tout

Sbdhlu Sbdh &b dWéunérable.
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TROISIEME FACTEUR DE
RENFORCEMENT DES INDRIYA i
LES FACULTES DE CONT _ROLE

Aujourdodhui 12 avr il 1992, troi
retraite de dix jours, mon enseignement portera s ur le
troisieme facteur de renforcement des indriya  ou

facultés de controle.

Noter de facon ininterrompue.

«Sbticca Kiriybya Sampbdet.i

Le premier facteur de renforcement des indriya consiste

m®di ter en dirigeant | 6attenti
des phénomeénes. Le deuxiéme facteur consiste a noter
de facon respectueuse, précise et pénétrante afin de
voir réellement les cessations. Le troisieme facteur
consi ste N assurer I a continui-t
méditer de fagon respectueuse, précise et pé nétrante,
en dirigeant | 6attenti on ver s |
ph®nom nes; un mo me nt déattent
i mm®di atement sui vi déun autre m
fait de noter sans interruption est un facteur de
renforcement des  indriya du yogi. Ce troisiem e facteur

de renforcement des indriya sbadresse t
particulierement aux yogis qui , comme vous, pratiquent

dans le but de franchir toutes les étapes de Tbna
jusqudé” | a r Gmdga etaphalapn 6det | e mo:
le plus efficace de renforcer les faculté s de contrble. Ne

devez -vous pas  saisir toutes les occasions de
pratiquer ? (Oui, Vénérable, nous pratiquo ns le plus
possible).

Maxime : Sans prendr e de repos, s a
j0dobserverai et noter ai de fa-o0
interruption.
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En retraite intensive, il est d e me
noter de facon continue, sans prendre de repos, sans

sdarr °telrl elesdrtmomemGumdbdbattenti on

i Mmm®di at ement I e pr ®c ®dent ; q
sambdbiui ve I mm®di at ement | e pr
niveau de I b n auive immédiatement le précédent; il

ne doit y avoir aucun intervalle entre les moments
ddéattent i oaretndebdeecetty facon, réussir a
assurer l a continuit® de | 6attenti
renforcement des indriya et de progrées dans le

dhamma .

Se référant aux écritures, le V®n ®r abl e Mahbsi Say
expligue qubil faut se compdarter C
all umer un feu en frottant des bO
| 6autre. Cbest ainsi gudon proc®dali
allumettes : il fallait frotter du bois contre du bois, du

bambou contre du bambou, doalt
énergiquement que la chaleur commencait a
sbaccumul er . Pour qubdbune ®t i ncell e
attendre que la chaleur soit devenue trés intense.

Quand on médite, on fera de méme . le méditant doit
noter sans di scontinuer. I ne f
déinterruption entre uneuvanet e ment
entre un moment de s a mb ddt le suivant, entre une

réalisation vi passanb | a suivant e. Ce n (
l orsquéil aura r ®ussi “ noter de f.
sati sera réellement forte et puissante. Tout comme

| 6homme qui a r®uslsa ffed,ailre ywagigigqg

pas encore vu le  dhamma, le verra; celui qui a déja vu
le dhamma , fera de nouvelles expériences et celui qui
est mar pour le Noble Dhamma , le réalisera.

Ne pensez -v o U s pas qgubil est i mportan:
facon continue ? (Oui, Vén ®r a bl e, cbest tr s in
Si cet homme sO6®ta-ct guUBUN® i mest & o

cause de | a fatigue, par exempl e,
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accumulée aurait disparu et il aurait di recommencer a
zéro.Dans vi passaaoabest exactement | a

Si le méditant interrompt sa pratique, sa puissance
débobservation ne va pas se d®vel
sobaffaiblir. Sac hwaonus ceed b, pesnts e:
d ne pratiquer quod®2({onp/énetrable,e a s
cbest insuffisant). |l magi nons un
de fagon continue pendant les sept heures réservées a
la méditation en posture assise mais qui, le reste du
temps, négligerait de noter. Il lui sera trés difficile de

® O O

réaliser le dhamma . S 6déjh réaisé le dhamma , il lui
sera trés difficile de faire de nouvelles expériences et
soOi | est m¥ar pour l es r®alisatioc

les atteindra que tres péniblement. Voila pourquoi il
faut essayer de maintenir la continuité de la pratique,
tout au long de la journée.

Léensei gnement du Ven ®r abl e Ma h
conforme aux écritures. Il nous explique que la
méditation se pratique de trois fagons
1. Il faut observer et noter en posture assise.
2. Il faut observer et noter en marche.
3. Il faut observer et noter dans les activités
guotidiennes.

Il faut observer et noter dans ces trois postures pour

gue |l a continuit® de | dattention
Les méditants qui désirent atteindre le Noble Dhamma
doivent sbében souvenir. Sibamins, v e u
soil s veul ent progresser dans I
dhamma ou soé6il s veulent atteindre
plus nobles, ils doivent observer et noter de fagon

i ninterrompue pour renforcer | eu
|l 6attenti on e st elie nsera faible tet ennt e,
cons®gquence, l e m®ditant qgui noéa

dhamma ne le réalisera pas et celui qui a déja réalisé le
dhamma ne progressera pas.
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Quant a celui qui est mar pour les réalisations les plus

nobles, il devra encore attendre, ca r son attention est

fai bl e, el | e ndest pas arri v®e
apprendre a maintenir la continuité de la pratique pour

renforcer la facult® dodéattention.
nbébest pas difficile de noter de f
sbest @ ratrestr immobile et & ne pas penser

pendant une heure. Cette posture ne pose en geénéral

pas de probléme. Mais pendant la marche, il faut

redoubl er d &ar te regandtest facilement attiré

par toutes sortes de choses et on interrompt la

méditato n pour regarder. Soi | y a de
®cout e, brisant ainsi l a continuit
on pourrait méme dire quelques mots et la pratique est

interrompue. Le vyogi devra donc se montrer

particulierement vigilant.

Pour ce qui est des activ ités quotidiennes , il faudra

fournir un effort tout particulier. Au début, ce sera

carrément impossible pour certains. Lorsque le

méditant sera devenu capable de noter dans les

activités quotidiennes, il progressera de facon

significative. Pour y arriver, il devra se conformer aux
instructions du Bouddha concernant les sampajbffTa.
De nos jours, | es Say fpdrlenv de la méditation

dans les activités quotidiennes.

|l nstructions sampajbffa

Les comm entateurs ont étudié les enseignements  du
Bouddha a proposdes s a mp aj befldsantclassé sen
guatre catégories.
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Sbtthaka sampajbffa. | _a claire

1
but.

Avant de faire une action méritoire, un kusala, on
réfléchit pour v oir ce qui sera | e plus bénéfique. Faire
choix,sbbebhaka sampajbffa

2. Sappbya sampajbfTa. | a claire c
convenance.

Le choix étant fait, il faut vVoir ensuite aedb6il
faire, du point de vue du moment, du lieu et du
contexte. Anal yser |l opportuni t

sappbya sampajbyfa

3. Gocar a sampaj bifTa,. | a cl aire c
domaine.

Le yogi a fait son choix i va mediter; i ]
opportun de le faire et arrive au centre. Il commence a

pratiquer et fournit un effort intense pour observer et

noter sans interruption, sans sb
la « claire compréhension du domaine », ~gocara

sampajbffa

4 . Asammoha sampajbfTa. | éhensoh ai r e
déune perception non illusionn®e.

Comme il observe et note sans interruption, le yogi va
comprendre la vérité, & commencer par n b mahamma
et r & pdhamma . Colhaessaammoha sampajbffa

Telles sont les quatre grandes catégories de

sampaj b§ug§ aou s décrivent les commentateurs.

Vous qui étes ici, vous détenez déja sbtthaka
sampaj b9y TMH06 avous zpas pris la décision de

m®di ter parce que Vous comprenez

plus bénéfique a entreprendre a cette époque de
Thingyan (le Nouvel An) ? (Oui, Vénérable). Cette
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décision que vous avez prise aprés mire réflexion , cb6est
sbtthaka sampajbffa

Vous avez choisi votre centre en fonction de son
infrastructure, de la nourriture qui y est offerte et du
professeur. Ce choix fai t en connaissance de cause,

cbesappbya sampwisbff§ave:z fait. Et
centre avez -vous choisi ? (Le centre Saddhammaramsi

Ven ®r abl e) . Oui , faire sacpepbycahoi x
sampaj beftfavous | bavez fait

Une fois installés au centre de méditation, Vous

commencez a pratiquer, en posture assise, en marche
et pendant les activités quotidiennes. Vous observez et

notez sans interruption, pendant t
gocara sampaj bfI@best ce que vVous de
mai ntenant . Cbdest t russavezi dopcor t ant

sbtt haka s amgaravpuB §vBzachoisi de faire ce

qui est le plus bénéfique pour vous; vous avez
également sappbya s ampwysafes eoisi un
centre qui convient pour la pratigue; maintenant, vous

not ez sans di scogotaran s @ mp a jcHdeca

cbest |l e plus i mportant

Vous notez donc sans interruption - ¢ 6 e gyacara

sampaj bg§ famp ddtif b n se développent et vous

arrivez tout naturellement a asammoha sampaj bf71e
Au début, lorsque vous notiez « souléevement,

abaissement, assis, toucher », ces phénomenes ne

VOUS apparaissaient pas encore trés clairement. Mais,
plus s a mb dét § b n se développent, plus vous voyez,

au moment ou vous notez « soulévement », que le

mouvement physique de soulévement est une entité et

gue la conscience qui prend note de ce soulévement est

une autre entité; lorsque vous notez « abaissement »,

vous voyez également que le mouvement physique

déabai ssement et |l a consciemtice de ¢
deux choses séparées; lorsque vous notez « assis »,

vous faites la différence entre la posture assise et la
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conscience de la posture assise. Et lorsque vous notez

« toucher &, Vous voyez quodi l y a
ph®nom ne physique et ddédautre p
ment al , | 6esprit gui prend con
« Souléevem ent, abaissement, assis, toucher » sont

r & p ades phénoménes dépourvus de conscience.
Léesprit qui prend comdPamiacmu e et

expérimente.

Dans les khandha q u i nous constituent, [
n b malhamma et des r  pdghamma . Le « jee nodest
gubdune ®ti qluekawgbenal don util i se
faire comprendre. Cette crj@atur e
nbexi ste pas; voir cel a, attae s t
dhitti : cbest voir cC or r easammaoha n t

sampaj bfYfLee yogi giusi® ldoias pro®a&l d o6

fondements les plus slrs pour la fermeture définitive

des portes des a p b ylas quatre mondes inférieurs. |l

poursuit son observation et va bientét atteindre le

stade de connaissance des causes et des effets. Ce

9 b n dait encore partie de asammoha sampaj b
Asammoha sampapb¥flavoir <correcte
égarement.

Mai s l e plus i mportant pgocara | e
sampaj b faa savoir comment observer et noter

de facon ininterrompue pour arriver a la continuité de

| 6 a tiganele méditant doit observer et noter de facon
ininterrompue  pour que son attention devienne

puissante ; cel ui qgui noéa palkamman secar e v
alors en mesure de le voir; celui qui a déja
expérimenté le  dhamma, multiplie ra ses expériences et

celui dont le but est de réaliser le Noble Dhamma, vy
arrive ra. S donc on veut arriver
ininterrompue il faut suivre les instructions du Bouddha
concernantles sampaj by Ta
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Premi re l nstructi on S a
Bouddha .

« Abhikkante patikkante sampaj b rakari hoti »

Le yogi doit étre clairement attentif au moment ou il

ex®cute un mouvement vers lwMlavant <
ex®cut e un mouvement ver s | 6arri
fa-ons doeffectuer un mouvement vV e
| 6arri erffd ectuer un mouvement ver s
| darri re pendant l a marche. Eff ec
ver s | 6avant ou vers rel dehoutr i " r e €
Effectuer un mMmouvement ver s | 6avan
en posture assise. Ef fectuer un mol
ou vers |l odarri re dans la position
facons avons -no u s déeffectuer cé&s mo u

(Quatre, Vénérable).

1. le mouvem ent vers |l éavant ou vers | bar
marche.

Lorsquoil pratique | a effecue wrh e, | e
mouvement v e r»»s: guelfeauesatta méthode

qubi l adopt e, | or s g u @dudhe, drdite ex¥ ve et
ou « lever, avancer, abaisser », le yogi effectue un
mouvement vers | 6davant. Arrive - I

de marche, il va devoir revenir sur ses pas; ne devrez -
VOUS pas revenir sur vos pas ? (Oui, Vénérable). Oui,
vous devrez vous retourner. Vous avez souvent

entendu mes instructions au su jet de la marche. La
mar c he attentive est ddéun grand
méme dire qu 6 el | erucides;tsi le yogi la pratique

correctement et avec assiduit®, i
médite mieux en posture assise. Il aura également plus

de facilité a pratiqguer dans les activités quotidiennes.
La marche attentive équilibre la pratique.
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Lor squo6i lleven o,tleemédjtant doit essayer de se
désolidariser de la forme extérieure de son pied.

Pourquoi ? Parce que | a f or me ext
pafifiatti . Dans lapratiquede Vvi passanbh ne sob6oc
pas de paffatti . Ce ndbest pas |l a r®alit
gudbon observe. Vous devez obser
attentivement possible de facon a réaliser la nature du
mouvement progressif vers le ha ut. Lorsque vous
observez et notez « avancer », vous devez également

essayer de vous désolidariser de la forme extérieure du

pied; observez et notez trés attentivement et de fagon

pénétrante pour percevoir la nature du mouvement
progressi f v e mrsgue odsaobsarner et noten

« abaisser » vous devez également essayer de vous
désolidariser de la forme extérieure du pied; observez

et notez tres attentivement et de fagon pénétrante pour

percevoir la nature du mouvement progressif vers le

bas. Ceci est tres important dans vi pas slafaubse
dissocier le plus possible de la forme extérieure du

pied, de pafifiatti. Observez et notez trés attentivement

et de facon pénétrante pour percevoir la nature du

mouvement.

Si, au moment ou vous observez et notez « lever »,

vous réussissez a ignorer la forme extérieure du pied

pour vous concentrer de fagon précise, pénétrante et
ininterrompue  sur la nature du mouvement qui se
produit par stades successifs, Vous verrez non
seulement un mouvement vers le haut, mais également

une sensation doéall ®gement progr

ce mouvement vers le haut. Lorsque vous observerez

et noterez « avancer », VOUS pourrez voir les

différe ntes sections de ce mouvement ainsi que la
sensation ddédall ®gement qgui | 6ac
Vvous observerez et noterez « abaisser », vous verrez

non seulement le mouvement vers le bas dans ces

différentes phases, mais également la sensation

ddal oumehi spsogressif qui accompagne ce
mouvement dbabai ssement . Le m®di
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note tous ces détails peut se dire que sa méditation a

atteint un tres bon niveau. Vous vous sentirez

i nt ®r ess ®s par ces d®couvertes. L
dans le dhamma , n 6 ei$ tpas naturel de devenir

intéressé par la pratique ? (Oui, Vénérable, on le
devient). ExXp®ri menter | a sensat
progressif gui accompagne | e mouv
du pied l orsqguéon obser Veeger »t guo
expérimenter la sensa ti on dobéall ®gement prog:
accompagne | e mouvement ver s | 6 a
observe et g u @wanmcer m,oexpErimenter la
sensation do6al ourdi ssement progres
|l e mouvement vers | e bas |l orsqudor
note « abaisser », cbest exp®r idhaema er | e

Arrivé a la fin de son espace de marche, le méditant

sbarr°te un instant avant ddéent ame
rotation sur lui  -méme pour se retrouver face a la piste,

prét a marcher. Il doit noter « tourner, tourner »
conformément aux instructions sampaj b %=

instructons s ampaj bfdheement kbyanupassanb
sat i pat, tld conemplation du corps. Lorsque

s a mb ddera plus développé, le méditant sera capable

de percevoir ®gal emardti rle' dsbprnitte,ntad
le désir de tourner.

D s igsera devenu capable de perce voir le désir de
tourner, le méditant devra commencer par la. Selon les

instructions du Bouddha, il faut noter ce qui se

manifeste a chaque instant; si le méditant voit le désir

detourner | or squéi | est sur rinedoip-di nt de
pas observer et noter « désir de tourner, désir de

tourner » ? (Oui, Vénérable). So6i | se concentr e,

ce désir. Vous qui étes ici et qui disposez déja du

fondement de sambdlt de 9 b n avous verrez

clairement cette intention si vous étes tres attentifs. Un

yogi capabl e dédobserver et not er
considérablement renforcer son attention.
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Il faut donc noter « désir de tourner, désir de

tourner €. SO6i It dwWrsnere © gauche et qu
attention vers la gauche, le méditant verra son corps se

mettre en mouvement et amorcer le mouvement de

rotation vers | a gauche. Si cobes
tourner et qubi l dirige sonl att
verra son corps se mettre en mouvement et tourner
vers la droite. |l observera et notera « tourner,
tourner e . So6i | r@ussit ° noter de c
trés satisfait car il est devenu capable de noter tout ce
gui se passe en lui sans interrupti on.
Maxime : Ce qui d®sirentbwm&e quer , cde
tourne, rgpBas tde « il » pas de « je ».
Dans 1l e fait de toummet r 3ipla ndy

La claire compréhension de nbmatde r zpa
mo ment oY% | don tourne.

Si le méditant observe et no te « tourner, tourner  », il
néinterrompt pas | a pratique au
soOi | est capable de noter I 6i nt €
franchi deux niveaux de 1 b n &ision pénétrante ). Le
d®sir de toumbma , dlktdmepdui sait. Le
mouvemen t physique de rotatiofgpau
dhamma, ce qui ne sait pas. Voir distinctement ces

deux c hos e pasfaitedadifférence entre nbma
etr gpa (Oui , Ven ®r abl e, cdbest ain
différence). Si le mouvement de rotation a li eu, cbes:
parce quodi l y a | eledtSrestlacadse, t our |
l e comportement du corps qui-toul
vous pas expérimenté les causes et les effets ? (Oui,
Vénérable, nous les avons expérimentés). Voila
pourquoi i fade péettupncer | 6e:
d®sire; il faut | 6observer et | e
Lor squ6i Ilevan cavarcer,cabaisser » pendant la

mar c he, l e yogi effectue un mou
Lorsquoi ltourneotée e¢ quobil revient s

effectue un mouvement vers | darri
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Léenseignement qui porte sur |l a fa
effectue un mouvement vers | davant
ver s | 6arri re pendant | a mar c he
complet.

2. Comment l e vogqgi effectue unt mouvem
un mouvement vers | 6arri re dans | a st

Je vais vous expliquer maintenant comment le yogi

effectue un mouvement vers | davant
vers |l darri re dans | a station deb
tient debout peut éprouver le besoin de se pencher vers

| 6avant . Soi | est tr s attenti f, i
désir de se pencher. Ne doit  -il pas alors noter : « désir

de se pencher, désir de se pencher » ? (Oui, Vénérable,

il doit noter le désir de se pencher). Mais pour percevoir

le désir , il faut étre tout particuliérement vigilant; si

|l 6attention est m®di ocr e, ce ne
m®ditant doit donc sdédentra  ner ° ni
sans interruption pour arriver progressivement a voir

cl airement |l 6i ntenti on. prtecer & q
vous pencher vers | 6avant, co
va vous apparaitre en premier lieu. Vous devez alors

noter : « Désir de se pencher, désir de se pencher ».

Le méditant doit observer et noter le mouvement
progressif dobéabai sogpepnwogié pat&a s on
poussée de l'air, elle -méme due au désir de se

pencher; dans le langage conventionnel, on appelle cela

« se pencher »; le méditant répete donc mentalement

« se pencher, se pencher ». Il abandonne la forme

extérieure de sa téte, de so n corps, de ses mains, de

ses j ambes et sbefforce de perce
mouvement graduel débabai ssement
extérieures de la téte, du corps, des mains, des

jambes, sont pafifiatti . Dans v i p a s sihnme Baut pas

observer paffatti; on observe et on note paramattha |,

l a nature du mouvement. Cbobest Il e d
qgui am ne un mouvement de | 6air; (
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I 6 ai r -méme prouvoguer une pousseée vers le bas et

| e corps sbabai sse graduel | eme
dbabai ssement , c fammatthal .a natur e,
Lorsqudil sbest pench® et quobdil
faire, so6il observe attenti veme
dédabord | e d®sir de se r eldésirer

de se relever, désir de se relever » Ce désir va
provoquer un mouvement de I d6air qgui va p

corps vers le haut; le yogi doit alors observer et noter

ce processus de redressement du corps en répétant
mentalement «  se redresser, se redresser  ». Il essaie
de se désolidariser dans la mesure du possible de la
forme extérieu re de sa téte, de son corps, de ses
mains, de ses jambes; il observe et note avec un
maximum de concentration le processus graduel de
mouvement vers le haut.

Soi l rfussit ° se d®solidariser
sa téte, de son corps, de ses mains, de ses jambes et a

noter avec un maximum de concentration le processus

graduel de mouvement vers le bas, au moment ou |l

observe et note « désir de se pencher, désir de se

pencher » et ensuite « se pencher », le méditant
expérimentera non seulement les diffé rentes phases
ddoabai ssement de son corps, m e
sensation doéalourdi ssement progr ¢
ce mouvement vers | e bas. Lor sqgt
qguodi l n odésrr de sec redresser, désir de se

redresser » et ensuite « se redresse r, se redresser », il
expérimentera non seulement les différentes phases de

redressement de son corps, mais aussi la sensation

doéal |l ®gement progressi f associ ®e
le haut.

Si vous nbdavez pas encore expo®r
chose, faites un e s s ai apr s | 6ensei gner

observez et notez trés attentivement, vous
expérimenterez tout cela par vous -mémes. Vous verrez
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de pl us en pl us clairement gue I

progressivement au mo me nt o¥% il S
devientde plusenpl us | ®ger au fur et ~ mes
redresse. Exp®ri menter |l a |l ourdeur
pathavi et b pa hbt pathavi cdest | 6® ®ment t e
élément de dureté, de lourdeur. Apo cbest | 6 ® ®me |
eau, un élément de fluidité et de lourdeur également.

Le méditant expérimente la nature de ces deux dhbt u
Lorsqub6il exp®ri mente une sensati (
légéreté au moment ou il se redresse, le vyogi

expérimente tejo dhbteuvbyo d.hTejo u hb test

un élément de vapeur, un élément de chaleur, un
élément de légéreté. VbBbydhbtewst un ®| ®ment d ¢
un élément de légereté, un élément de mouvement. Le

méditant a expérimenté la nature de ces deux

éléments, de ces deux d h b t \(bus tous qui étes ici,

vous étes constitués de ces éléments; ce sont les

élémen ts principaux, ceux qui sont les plus faciles a

percevoir. Si vous avez pu expérimenter ces quatre

grands ® ®ment s, cbest parce que Vv
not® correctement et gudrbdagions ®q u
se développer.

En pbli on | esa hdp pparuk eMa b b veut
dire « grand » et « clairement visibles »; bhuta veut
dire « devenu », « produit ». Les« mahb b wwona
donc « les quatre grands éléments, clairement visibles

qui forment nos khandha ». Peut -on dire que ce
méditant a expérimen té le dhamma ? (Oui, Vénérable,
on peut le dire). Oui, expérimenter la lourdeur et la

| ®g ret ®, cbest edhgm®a i hesh trés r | e
important de réussir a expérimenter le dhamma. Le

yogi nbaura alors plus beaucoup de
méditation; i | va progresser rapidement car son intérét

pour le dhamma sb6est ®veill ®. Voil ™ pour.

i mportant d 6 e x p @harmnme au début de da
pratique.
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« Dhammosca mangalo loke, dhammo gambhiro
duddhaso; Dhammam sarana m b gamma, sabb
dukha pamuccati »

Détenir le dhamma dans ce monde est une bénédiction

gui chasse le mal et améne le bien. Le dhamma est
duddhaso : difficile a réaliser; gambhiro : trés profond.

Si l e yogi apprend ° m®diter cor
expér imenter ce dhamma tres profond et difficile a

r®al i ser, soi l fait desalbbadukha at i q
pamuccati : il va se libérer de toute souffrance.

Lorsqubdon e x p ®@rammeae ontdeviemt mtéressé
par le dhamma. Si le méditant est intéressé, ne

pensez-vous pas quobil va faire un e
et noter sans interruption ? ( Qui , V®n ®r abl e,
qui va se passer). So6i | poursuit sa pratic
déattenti on, il est certain gu
Dhamma dans la mesure ou ses pbr amilg i

per mettent . Lorsquéot bamaggai eat t e

s ot b p ahala, ce méditant échappera au cycle des
renaissances ( s ams B rdans les quatre mondes
inférieurs ( a p b y. aNe sera -t-il pas libéré ? (Oui,

Vénérable, ce méditant sera libéré). Oui, il sera libéré.
Lorsqudi l aura atsakatdbdglemi etmdgqg
sakadbgbmi phamh&a conna’ tra plus

la souffrance liée a la vieillesse, a la maladie, a la mort;

la souffrance liée a la vie humaine et aux six plans

célestes. Saki fbgant va S avdut dife g :b nei
reprend plus naissance quodune se
humai n ou c ®l & pas .la lidédatos de la

souffrance ? ( Oui , V®en ®r abl e, cobest |
personne va alors reprendre la pratique et deviend ra un
anbgbminbgant viab g & Inaeut dire : qui ne
revient plus jamais dans |l e plan

(kamabhava ) qui est le votre a vous qui étes ici et dans
lequel il y a beaucoup de dukkha . Cet a n b g béuohappe
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ainsi a toutes les dukkha qui car actérisent le
kamabhava (1l e monde dodéexp®rience sensol

Soi l poursuit sa m®dit ataraham ,ilet qubdi
sera complétement libéré de toutes les formes de

dukkha : les dukkha liées au vieilissement, a la

maladie, & la mort mais également t outes les dukkha
susceptibles dbé°tre exp®ri ment ®es
et un pl an doéexi sotne npcaes. dNer ep equute s |
expérimente le dhamma et gue | 6on pour su
pratique, on pourra se libérer de toute souffrance,

sabba dukha pamuccati  ? (Oui, V énérable).

N6 ebBt donc pas <cruci al dhhrbneax D ®r i mer

(Qui, V®n®r abl e, cbest <crucial). D
premi re perc®e, soi l poursuit son
approfondir sa  connaissance du dhamma en

franchissant successivement les d ifféerentes étapes de

connaissance Vv i pass &8s bfbnall faut que le

méditant mette toute son énergie a trouver le dhamma .

Vous avez | 6occasion ici déentendr
vont vous permettre diammap. &usmenter
avez eu accés aux enseignements de divers

professeurs. A g ui revient -il de les mettre en pratique

et dbéexp®r i dhamnmae? (Al gogi, Vénérable).

Ces enseignements ne vous seront bénéfiques que si

vous avez conscience de vos responsabilités. Est -ce
b®n®f i que do®couter | eslesemmedrei gne me
enpratque ? ( Non, V®n®rable, ce nobest

En effet, cela ne vous apporterait rien.

Je vous ai expliqué ce que veut dire « effectuer un
mouvement vers | 6davant et un mouver
dans la station debout ». Mon enseigneme nt est
suffisamment complet.
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3. Faire un mouvement vers |l davant
vers |l 6arri re dans |l a posture assi s

Je vais vous expliquer maintenant comment faire un

mouvement vers | 6avant et faire
| 6arri re danssisd.a posture a

Un yogi qui sdappr°te " rendre hi
qui dispose du fondement de sambdétide fbna
cbest votre cas  -WNvwermclairgnoentle®t es i
d®sir de sbabaisser soilvouwspas att
qguoi l verra t r cette imtdntoom r 2 nf@un t

Vénérable). Mais si  sati est faible, ce ne sera pas
évidentt Vou s avez rendu hommage doéinn
dans le passé, sans étre attentifs; si vous voulez voir

cl airement  6intention de rendr e
| 6acte nobdai't i eu, il faudra que
Cbdest déabord | e d®sir de sba
hommage qui va se manifester. Pourrez -vous observer

et noter « d®sir de sOabaisser, »®®sir
(Oui, Vénérable).

Cet esprit qui désire va provoquer un mouvement de

| 6ai r q uriémeveasercér urie poussée sur le corps.

Le me®di tant pray@dsigements et tout en
sbabaissant, il note ce mouvemen:
mentalement « s dabai sser , »dadtkessaysrs er

de se désolidariser de la forme extérieure de sa téte, de

son corps, de ses mains et de ses jambes. Il doit noter

ave c un maximum de précision de fagcon a percevoir les

di ff®rentes phases débabai ssement
forme extérieure de la téte, du corps, des mains et des

j ambes, pafibattis.tDans vi passamrcle nodest
pafifiatti q u e | 6on adPhfgiadtir né e st pas | 6
déobservat ivo p ad alegdyi doit observer et

noter trés attentivement et avec précision pour

expérimenter la nature du mouvement graduel vers le

bas; | e mo u v etrparantattha. ¢ beeysgi observe

et note ce mouvement graduel tout en répétant
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mentalement« s e prosterner, se prosterni
s 6 a b a i»sfenoment ol son front touche le sol, il
doit noter «  toucher, toucher  ».

Lorsquoil sbest appete & redeesserlsan y 0 g i S
corps pour retrouver |l a posture de
attentif, il verr a ddéabord | e d®
Comme le désir de se redresser est tres clair, ne doit -il

pas noter « désir de se relever, désir de se relever » ?

(Oui, V énérable). Oui, il doit noter . « désir de se

relever, désir de se relever »,

Ce d®sir va provoguer un mouvement
méme exercer une poussée sur le corps qui va se

mettre en mouvement. Le méditant note alors « se

redresser, se redresser ». || doi t essayer doda
la forme extérieure de sa téte, de son corps, de ses

mains et de ses jambes. Cbest l e p
mouvement de redressement de son
sdbefforcer ddbobserver. 1 faut €S S

noter de fa¢c on trés concentrée et pénétrante afin de
réaliser le plus clairement possible la nature du
mouvement graduel vers le haut.

Si | 6observation est pr ®ci se et p®
devenir évidente. Au moment ou il observe et note « se

prosterner, se prost erner », le méditant verra non

seulement un mouvement graduel vers le bas, mais

®gal ement une sensation doéoal our di
qui accompagne ce mouvement . Et 1| o
" se redresser, qubi l observera e
désire se relev er et ensuite, le mouvement de

redressement du corps, le yogi verra non seulement les

différentes phases du mouvement de redressement,

mais également la sensation grandissante de légeéreté

associée a ce mouvement. Les méditants chevronnés

expérimentent déja tout cela. Les débutants doivent

sdbentra  ner . I'ls r®aliseront ces ct
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Mais ils devront étre tres attentifs pour y arriver. lls

devront ralentir tous leurs mouvements. Vous devrez

vous comporter comme des malades. Les méditants qui

observent et notent attentivement au moment ou ils se
prosternent se reconnaissent fac

La fa-on dont i | s sb6abai ssent , t
est un plaisir pour |l es yeux. L
nbest pas encore tr s d@deménbopp®e
Quel l e est, sel on vous, l dattit

méditation, le vi passanb k a mmréféré h Ban a
prosternation effectuée lentement ou la prosternation
effectuée rapidement  ? (Il préfere la prosternation qui

est faite | entement et qui sdbac
attention, Vénérable). A la facon dont il se prosterne, le

vi passkarbmat t h(hatee de méditation) peut

voir dans guel l e mesur e | e Yy 0 ¢
constate des interruptions dobéatt
ce yogi noéa pas encor e attein
| 6attenti on. M° me soil neeybge dit
doit encore beaucoup progresser. Par contre, il apprécie
beaucoup | 6ef fort déattention d

prosterne lentement.

Lor squ6i | désiralé eendre hommage, désir de

rendre hommage », et ensuite, « rendre hommage,

rendre hommage », le yogi expérimente non seulement

l es diff® rentes phases dbéabai sset
également la sensation grandissante de lourdeur qui
accompagne ce mouvement vers | e
« désir de se relever, désir de se relever » et ensuite,

« redressement, redressement », il voit non seulement

le processus graduel de redressement de son corps,

mais également la sensation grandissante de légéreté

qui y est associée. Expérimenter la sensation de

|l ourdeur , cOest pathavip @rbh pne nlt &®@1 ®me
terre et | 6® ®ment eau-onEl oq v e X
ressent la légeéret ? (On expérimente tejo et v by, te

é
feu et | 6air, V®n®rabl e) .
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Maxime : Paet br |l a terre et | 6eau, da
deux d h b,dadourdeur prédomine.

Pa = pat havi drh Blément de terre, de

dureté, de lourdeur; il se manifeste abondamment

dans le s a nt bdesayogis ici présents. Br= apo

dhbt uun ® ®ment dbéeau, de | ourde

Maxime : 7e et va, dans ces deux dh bt la
légereté prédomine.

Te = tejo dhbt wn élément de v apeur, de
chaleur, de Iégéreté. Va= v bydh b tunélément
déair, de | ®g ret ®.
Le méditant commence a expérimenter les quatre
éléments ( d h bt uprincipaux présents dans son
sant bReat-on dire quoidhamnaa ?2v(Oui, | e
Vénérable, ce méditant a vu le dhamma ).

On demande souvent aux méditants qui sont rentrés
chez eux apr s une retraite de dix
dhamma . La réponse est invariablement la méme

«Non, nous nodavodammaanows héavons
expérimenté que des douleurs et des sou ffrances ». En
r®al i t® ces dix jours de retraite
pour | eur permettre doéarriver 7 | 6c¢
néont pas d®pass®arhma ssa mal.efderea
troisi me stade, | e ytdlgpas lan 6 e x p ®r

douleur et la souffrance ? (Oui, Vénérable). La douleur

et la souffrance sont -elles le dhamma ou ne sont -elles

pas le dhamma ? (Elles sont le dhamma, Vénérable).

Oui, en réalité les se nsations douloureuses, la

souffrance, sont le dhamma ; elles sont vedanhb
dhamma. C es yogis ont réalisé vedanbnupassanbhb
satipatthbna &Mdarmma r ®pondent quobi l
trouvé le dhamma , cobest parce qudils ne
informés. Vous qui étes ici, s i la méme question vous

était posée, allez vous répondre comme eux ? (Non,
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Ven ®r abl e, ce nbest pas ce que n
bien sdr.

Les souffrances et les douleurs sont le dhamma et vous
répondrez que vous avez trouvé le dhamma. Est-ce

profitable d e rentrer chez soi aprés la retraite en
pensant quéon nob6a padhammx @ on, me nt

V®n ®r abl e) . Non, ce nbest pas bo
savoir. Vous pouvez dire que vous avez expérimenté la
légereté et la lourdeur. Ne vous est -il pas demandé

d 6 eayer de percevoir la légeéreté et la lourdeur lorsque

vous méditez  ? (Oui, Vénérable; nous pratiquons dans

ce but). Soi l vous pla’t, obser v
pour expérimenter ces choses.

Plus tard, lorsque sambdhet 9bnase seront

d®v el op p @®ssserong dedenus plus mirs et plus

pui ssant s, vous verrez qubéau mo
«d®sir de mobébabaisser, d®yaen de n
fait deux ou trois consciences différentes qui

apparaissent les unes apres les autres. Lorsque vous

noterez « se pencher, se pencher », vous verrez que le
mouvement débabai ssement s e pro
successifs. 1 néy a pas qudun
deux ou trois qui se succédent.

Et lorsque vous noterez « désir de se relever, désir de

serelever »,vousverrezqu e cet esprit qui d
pas ddébune seule pi ce mais quben
trois ou plus qui se succédent. Lorsque vous noterez

«se redresser, se redresser e, vous verrez qu
pas qubéun seul mouvement mais de

plus qu i se succédent. Voir que le mouvement se
produit par segments successifs,
cran dans le dhamma . Expérimenter la succession des

petits segments est un réel progrés dans la méditation.

Lorsque s a mb dédt i b n se seront encore développés,
qguodil s seront devenus encor e o
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pui ssants, vous verrez quoil
segments. Au moment ou vous observerez et noterez

«d®sir de sobabai sser, » do8ssverrez d e

gue les différentes consciences qui désirent ne sont pas
reliées entre elles. Une premiére conscience apparait

puis disparait; une deuxiéme conscience apparait puis

di spara"t " son tour et ainsi
un espace entre ces différentes c onsciences, que
voyez -vous ? (Nous voyons les apparitions et les
disparitions, Vénérable). Oui, ce sont les apparitions et

les disparitions.

Lorsque vous observerez et noterez « rendre
hommage, rendre hommage », VOUS verrez la aussi que
les petits mouveme nt s dbéabai ssement
Un premier petit mouvement apparait puis disparait;

vient ensuite un deuxiéme petit mouvement qui
disparait également, et ainsi de suite.

Et ce sera la méme chose lorsque vous observerez et
noterez « désir de se relever , désir de se relever ».
Comme Vous voyez | 6espace

de s

sont d

entre

consciences qui d®sirent, vous C O

des apparitions et disparitions . une premiére
conscience apparait puis disparait; une deuxiéme
apparait puis disparait et ainsi de suite.

Lorsque vous noterez «  se redresser, se redresser  »,
Vous verrez | 6espace entre
mouvements : un premier mouvement apparait puis
disparait; un deuxiéme apparait puis disparait a son

tour et ainsi de suite.

Maxime : Pour exp érimenter wdaya- vaya, il faut voir
la nature.

Il faut donc commencer par observer et noter dans le
but de percevoir la nature. La nature du phénomeéne

cOest | a sensation doéoal our di

| es

S S e mt¢
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accompagne | e mouvement vers I
sensatio n ddoall ®gement progressi f q
mouvement ver s | epardmatiha . La Gdiuees t

de pathavi dh btetude bpo dhbtrtédest | a | our
nature de v by et de tejo, cbest la | ®g r et
pas par | 7 gque |72(0ul Vénérahble)e n Qug

VOus commencez par expérimenter la nature de la

légereté et de la lourdeur; ensuite vous voyez udaya ,

| 6 apparivayaola dispdrition. Vous expérimentez

les apparitions et les disparitions. La succession des

petits mouvements est devenue disconti nue, vous
voyez | 6espace entre | es-il g8 g me n
déapparitions et ?d@ui, dénésaple rceé t i on
sont des apparitions et des disparitions). Oui, ce sont

les apparitions et disparitions.

Vous poursuivez votre pratique; sambdé&ifbnae
développent encore, deviennent encore plus mars, plus

puissants et vous atteignez le stade de bhanga ,fabna
connaissance de la dissolution. Vous ne voyez plus que

|l a disparition du ph®nom ne, | 6 a
distincte. Lor sque vous observez et notez « désir de

rendre hommage, désir de rendre hommage », VOUS he
percevez pas clairement | 6appar
seule la disparition est distincte.

Au moment ol vous vous prosternez et que vous notez

« rendre hommage, rendre h  ommage é , | appariti
mouvement dbabai ssement ndest
disparition par contre est trés distincte. Au stade de

bhanga ,fbnha yogi ne doi t pl us

particulier pour se désolidariser de la réalité
convent i on n eldireda formetert&i¢ure de son
corps, de sa téte, de ses mains et de ses jambes. Cela

se fait spontanément. Le yogi dispose dorénavan t de

bal avant v,iup avsi spaansbsfartned robuste. La

seul e chose qgubi l per-oit, coe:
sbabai sse, l a seule chose qudil

cbest |l a nature de | a |l ourdeur;
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la forme extérieure de son cor ps, de sa téte, de ses
mains et de ses jambes. La réalité conventionnelle,

pafifiatti disparait parce que Vv i pas s anbestfrésna
fort.

Vi passanbet péifati sont "’ |l 6oppos® | 6
| 6autre. Lopagsanb e§bHnaf ai bl e, co
pafifatti , laréalt¢ conventionnell e qui domir

le cas, le méditant doit poursuivre son effort en
essayant de se dissocier de paffatti . Vi p a s sva sBeb

renforcer et |l orshhdndgaahiiidattiat t ei nt
se sera tout naturellement estompée et elle finira par

disparaitre.

Lorsquoil se prost erendee hanmagg,u 6 i | no

rendre hommage », le méditant voit trés clairement la

di sparition furtive du mouvement (
apparition nbéest plus tr s <claire;
di stincte. Hserve seff indéte k désir de se

relever, désir de se relever e, | 6apparition de |
d®sire nobest pas distincte, mai s ¢
claire. Lorsquoil observe et nNot e
redressement, i ne voit pas cl air
mou vement, mais percoit trés bien les disparitions

successives de cette série de mouvements de

redressement. La forme extérieure de son corps, de sa

téte, de ses jambes et de ses mains est indistincte car

le méditant dispose dorénavant de bal avant v.iipassan

A voir toutes ces cessations, ne réalise -t-il pas
spontanément que ces choses ne sont pas

permanentes ? (Oui, Vénérable, il le réalise). Et lorsque

sambdahbti fbna®e seront encor e renforc®s,
seront devenus encore plus puissants et plus mdrs, au

mo ment ou ils observent et notent « désir de rendre

hommage, désir de rendre hommage », les méditants

qui ont un bhanga pérticidierement pénétrant

verront non seul ement la disparit
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désire rendre hommage mais également la disparition
de la conscience de ce désir.

Au moment ou il observe et note « rendre hommage,

rendre hommage », il verra disparaitre le mouvement
dbabai ssement , mai s ®gal ement |
mouvement ddbabai ssement . Lorsqu
notera « désir de se relev er, désir de se relever » |l

verra également deux choses . la disparition du désir
lui-méme et la disparition de la conscience de ce désir.

Et enfin, | or s qu 6 irddressemert,t er a
redressement », il verra la disparition du mouvement

de redressement et |  a disparition de la conscience de ce
mouvement.

Le mouvement ddabai ssement ndest

conscience qui observe et note ci¢
permanente non plus. Ni le phénomene physique, repa
dhamma , ni le phénoméne mental, nbma dhamnma

sont permanents. « Impermanence » est un mot

francais. Que dit -o n en ?pb(En p bl anicca,c 6 es
Vénérable ). Ou i , anicdaelses disparitions sont trés

bréves et trés rapides. Le méditant continue a noter et

il ressent tout cel a commee une
souffrance. «  Souffrance » est un mot francais; que dit -

on en ?pBlEN pbl i, cet ®t at de so
dukkha, Vénérable). Le méditant ne peut pas échapper

a cette souffrance car les sensations se manifestent

d 6 e l-nhémes, spontanément. Tou t cela est hors de

contrle. « Incontrdlable » est un mot francais.

Comment appelle -t-on cel a én (|&bdnata,

V®n ®r abl e) . Oanatta . Lor8geles tla vision
pénétrante ( b n)ae la nature de  anicca, dukkha et

anatta sera devenue limpide, profond e et concluante, le

méditant sera en mesure de réaliser le Noble Dhamma

au moment ou il rend hommage.

Nombreux sont ceux qui, du temps du Bouddha, ont
réalisé le Noble Dhamma en suivant les instructions
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sampaj bflf e-setpas une incitation a observer e t

noter les s a mp aj b(§clivaés quotidiennes) avec un

soin tout particulier  ? (Oui, Vénérable, certainement).

Oui, nous devons observer et noter dans les activités

guotidiennes avec un soin tout particulier. Si vous

pratiquez en suivant les instructions sampaj bTTa
chaque moment déattention vous ap|
de kusala (mérites).

Les quatre ®t abl i ssements de | 6attent
moment o0% |1l édon rend hommage.

Observer et noter «  désir de se prosterner, désir de se

prosterner ¢ cb6est odt soter vcdta , | 6esprit
méditant accumule ainsi les kusala ( mérites) liés a la

pratiquede ci ttbnupassanb,sathiapattnht hma
®t ats doéesprit. Ob srendre Bommaget noter
rendre hommage ¢, cbest observer et not
k by &uels types de mérites accumule -t-on dans ce

cas ? On acquiert les mérites liés a la pratique de
kbyanupassanhb s. Obserpea ett Notbrn«a  se

redresser, se redresser e , cbest observer et
corps, Kk by aQuel type de mérites accumule -t-on

alors ? On accumule les mérites liés a la pratique de
kbyanupassanb satipatthbna.

Par fois, Il e m®ditant se sentira
méditant rend hommage au Bouddha; son esprit est

clair et cal me, son corps, | ®ger ;
fait lentement et avec attention. Ne faut -il pas alors

quobil not e cette sensation de c
physigue ? Oui, il doit noter cette sensation de confort

car elle est tres manifeste. Il note donc « agréable,

agréable €. Observer et noter | a paix e
observer et noter s u k ha v eld senshtion agréable.

Le méditant accumule ainsi des kusala , des mérites liés

a la pratique de vedanbnupassanb satipa
|l 6attention aux sensations.
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Mai s il se peut ®gal ement qubau
pour rendre hommage, le méditant ressent, au
contraire une sensati eétreddnd8ilanconf
poitrine, dans le dos ou quelque part ailleurs. Ne doit -il

pas tenir compte de cette sensation désagréable et

noter « douleur, douleur » ? (Oui, Vénérable, il faut

qgubil not e ceoint eddéds emcoatfior t ) .
sati pat tshébandpblers ? (De vedanbnupassa
sati pat tvénBrable) Suk ha v e hasengation

agréable est une v e d a.rLfrsque le méditant observe

et note sukha veil acoumule des  kusala, des

mérites liés a la pratique de vedanbnupassa
sati pat t h has acrampes, les douleurs et autres
malaises sont également vedanbLorsquéil n
douleur, dukkha v,e dea nmr@ditant acquiert

également des mérites.

Au moment ou il rend hommage au Bouddha, il se peut

qguobi l y ait autour d erécitenti des d e s
for mul es " haute voi x, surtout :
temple ou devant une statue de Bouddha. Si, au

moment précis ou il percoit les sons, il est capable de

noter « entendre, entendre » sans aller au -dela du

simpl e fait doéoenthammmda e ,nugadesdnl
sati pat tqhubbn d pratique, | 6attent
ment aux. N 6 a-dl pasdes|l &usala, les mérites

liésalapraiguede dhamma nupassanb Qatip
(Oui, Vénérable).

Le méditant qui pratique sat i pat, leshghatreabases

de | d@tert duenoment ou il se prosterne, accumule

donc des kusala; combien de types de kusala
accumule -t-il ? (Cing, Vénérable). Oui, cing. Ceux qui
cherchent & accumuler des actions méritoires doivent

donc savoir qgudau me prestetne, ontz2 | 6 o
accumule cinqg sortes de kusala .

Observer et noter «  désir de rendre hommage e, cobest
accumuler des mérites lies a la pratique de
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cittbnupassanb . s @Usarveratet hriotera

rendre hommage, rendre hommage e, cOest oOobsery
et noter | e corps; l es m®rites que
alapratiguede kbyanupassanb s ®bséryeat t hbna
et noter « agréable, agréable » ou « douleur, douleur »,

cObest obser vewredatnlbeaot e®r i t e s gue

A

accumule sont liés a la pratique de vedanbnupassanhb
sat i pat tAb monent ou il rend hommage, il se

peut qguobil entende déautres pers
prieres ou des formules. Si, au moment précis ou ces

sons lui parviennent, le méditant observe et note

« entendre, entendre & , |l es m®rites quodil ac

liés a la pratique de dhamma nupassanb satipa
N6éacqguonerpas ®gal ement des m®rites
hommage au Bouddh airige son attenton n

vers lui  ? (Oui, Vénérable). Combien de types de kusala

avons -nous maintenant ? (Cing, Vénérable). Oui,

quatre kusala liés a la pratigue de s ati patethrbna

kusala | i ® -~ | 6hommage au -cBopasd d h a .
b®&n ®f i que d 6 des ckusala I? @ui, Vénérable,

cbest tr s b®n®f i que) . Vous qui °
sans doute en accumuler le plus possible. Il faut donc

que vous compreniez la nature des kusala .

«Kusal b anavojja sukha vipbka | .

Kusala dhamma  veut dire : qui ne sbaccompag!
ddaucune faut e. Au mo me nt oY% que
kusala , un acte méritoire, on ne peut lui faire aucun

reproche. Pensez -vous quodil soit possi bl
guel qudédun de faire | a charit®, de
possessions dans le but de rendr e les autres heureux  ?

( Non, V®n ®r abl e, cbest i mpos-si bl e)
on accuser guel gudunmn Aldke dersespect e
contrdler au niveau du corps, au niveau des paroles et

au niveau du comportement ?21 | néy a aucun repr

faire a une telle personne. Quant a ceux qui pratiquent
la méditation Vv i p as s isnld font dans le but de
trouver | a p aitj de sea purifidr. Peusrgitr  -on
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i maginer qgue guel qubdun soit ac
purifier ? ( No n V®n ®r abl e, coOest i mp
donc pas possible de bl ©mer quel
fait de telles actions. Cet acte méritoire va de plus

amener toute s sortes de bénéfices, non seulement dans

cette vie -ci, mais dans la vie prochaine et tout au long

du s a ms b faaondg des renaissances).

Les personnes qui ont compris la nature de kusala
dhamma désireront probablement en accumuler un
maximum. Si vous désirez accumuler des kusala , quel
est le dhamma que vous devez pratiquer ?
(Sati pat tVemrakle ). Et |l orsqgudéon rend |
au Bouddha, combien de types de kusala peut-on
accumuler ? (On accumule cing types de kusala,
Vénérable). Oui, cing types de kusala .

Maxime : Si vous voulez accumuler beaucoup de

kusala, cultivez et pratiquez satipatt hbna

Les per sonnes qui ont accumul ® be
méritoires vivent heureuses et en paix.

«Abhi kkante patikkante sampaj
Abhikkante = un mouvement vers |
Patikkante = un mouvement vers |
Sampaj b Y=advecrclaire compréhension
Hoti = que soit

Deuxi me instruction s;
Léoexplication de | a paempiaj beftfans
suffisamment compléte. Je vais vous expliquer
maintenant la deuxiéme instruction sampaj bffTa
«bl okite vilokite sampajbffak
Bl oki dirgmer=l e regard vers | 0z¢

Vilokite = diriger le regard vers le c6té
Sampaj b T=advdr cldire compréhension
Hoti = que soit
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Au cours de sa pratique, le méditant sera amené a

regarder parfois vers | 6avant, par
devra toujours se faire avec attention, avec sati .

Comme | e Bouddha né®voque que ces
-regarder vers | 6avant et -tegegarder
anciens et l es ma " tres de m®ditat.i
faut éviter pendant la méditation de regarder vers le

hautouver s | darri re afin doé®viter | €
devez -vous pas éviter de regarder vers le ciel ou

derriere vous ? (Oui, Vénérable, il faut éviter de faire

cel a). Oui , car Vous ri squeri ez
annotations.

Chaque instant est important si vous v oulez franchir

toutes les étapes de connaissance vi pas s(fbnat

atteindre le Noble  Dhamma . On pourrait rater magga

fbnat phal a $®bnd ai't ddavoi rseumanqu®
annotation. Le m®di tant doit donc
fagon ininterrompue.

Lorsqu 6 i | regarde vers | 6av a sdi, il d
attention. Lorsqudi l regarde vers
®gal ement qubi l l e fasse avec atter

Maxime : Lorsque |l e regard se porte

lorsque le regard se porte vers le coté, étre
pleinement at t ent i fs,a npbae/sbty 7 a

Lorsquoil sbappr °te ° regarder, qu
ou vers le coté, le méditant doit étre trés attentif et le
faire avec sati. On commence par sdentra’n

moment précis ou la vision surgit. Il faut simplement

noter le fait de voir sans se laisser happer par

| 6 ®v®nement ni chercher " savoir
personne que | 6on voit est un homm
elle est grande ou petite, quelle est la couleur de ses

yeux, comment sont ses sourcils, etc. Il faut renoncer a

tout c ela et noter « voir, voir & ~ | 6i nstant pr ®ci
vision surgit.
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« Ditthe dittha mattam bhavissati »

Les m®di tant s i Ci pr ®sent s qui
niveau de sambddtde fbnadaur ont probabl
pas beaucoup de difficulté a le faire. Mais ceux dont
| 6attention ndbest pas $ambdddt®v el
superficiel, trouveront cela trés difficile. Il est méme

probable qubéils ne compreneuwnt ¢
dire : « Comment est -il possible de noter «  voir » au
moment o0% | 6on voit quelqudun, a
vu ? » demandent -ils. « Lor squéon vaeis tout di s «
est vu, tout est ve Cc€oédest saulihsi
raisonnent . C0b e s ent lese médjtants qup e n s
ndéont i nsaabld®ifbin a

Mais vous qui étes ici et qui disposez du fondement de
sambdétide T b n avous étes capables de noter a

l 6i nstant m°me oY% | a vision a |
simple fait de voir. Un yogi au s a mb ddéveloppé, est
capabl e, | o rgeeqla thardhe, ger dédormposer

chaque pas en trois phases et de noter « lever,
avancer, presser  »; il ressent la légéreté au moment ou

son pied s6® ve et au moment o¥%
la | ourdeur au moment 0% son pi e
lui demandez qui vient de passer devant lui, il vous
r®pondra qudil ne sait pas; | a s
gue quel qgqubdun est pass®. Ce m®di
les pas de facon tres concentrée; lorsque la personne

est pass®e, il sbest ar woirt»s®eau s
pensez-v 0 U S pas qgubau mo me nt oY% |
croi s®, ce yogqgi a pu sden tenir

(Oui, Vénérable).

Ce nbdest donc pas tr s difficile
vous en tenir au simple fait de voir lorsque vous voyez

guelqu e chose. Le yogi qui est capable de noter de

cette facon, va développer s a mb d &tipourra ainsi
progresser a travers toutes les étapes de connaissance
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Vi passé&eabibna Loéexplication de | a
instruction s a mp aj be§t§ufisamment complete.

Troi si me instruction s a

Je vais vous expliquer maintenant la troi sieme
instructon sampaj bffa

«Sammi §fjite pasbrite sampajbyfal

I faut °tre pleinement attentif e

penche et au moment o0% | 6on ®tire
les instructions sampaj bfYflaorsqudil sbappr
étendre la main, le yo @i doit observer et noter

« étendre, étendre € . Lorsqué6il sdbappr °te

le yogi doit observer et noter « se pencher, se

pencher ». Pourquoi ? Parce qgubi l sbagit

kbyanupassanbhb satilpattebna on au
Sambdhet fbnavont sdioadir p ret le désir
ddavancer | ade seapemcherova devenir trés

mani fest e; il faudra alors qubil c
désir puisque le Bouddha demande de noter ce qui est

prédominant.

Lorsqubil est sur | e point de ra
observe de facon pénétrante, le méditant pourra voir

quobi l y a déabord | e d®sir dle r ame
pas alors observer et noter « désir de ramener, désir de

ramener » ? (Oui, Vénérable, il doit noter le désir). Oui,

il faut le faire. Il verra ensuite le mo uvement de

contraction se produire; il doit observer et noter

« ramener, ramener ». Au moment ou il note, il doit

essayer doéoublier |l a forme ext®rie
doi t pas regarder sa mai n; soi l ga

ce sera encore mieux. Le médita nt observe et note le
mouvement graduel de la main qui se rapproche de son

corps en répétant mentalement « ramener, ramener  »,
son observation se fait alors au niveau de la réalité
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convent i on neglssitea. mai@enir $on attention

sur le mouvement lu  i-méme au moment ou il observe

et note « ramener, ramener », lorsque sa main aura

atteint la partie supérieure de son corps, ses épaules ou

sa téte par exemple, il verra que le mouvement vers le

haut sbaccompagne ddune sensat.i
légereté.

Lorsqudil aur a fait ce qguodi l %
ramener s a mai n dans s a posi ti
concentre, il verra le désir de le faire. Il doit alors noter

«d®sir do®t endr e, »d@doit ril pdst\@®dr e n d r ¢
«d®sir doé®t endrndre »® @aij enéiclieRit e

doi t noter ce d®sir). So6i l se co
apparaitra de fagon tres claire.

1 continue 7 noter et verra gqu:
main provogue une pouss®e de | da
le mouvement. Il observe et note alors « étendre,

étendre € . Pendant tout Il e temps qu

se désolidariser de la forme extérieure de sa main et
essayer déobserver de fa-on tr
précise la nature du mouvement vers le bas ou vers

| 6ext ®r ieutr .c Bpabl e dbéboublier | a
de sa main et dbéobserver attent.i
"’ | 6i nstant m° me o%¥% il s e prod.L

observe et note « étendre, étendre  », il réalisera que
cbest par degr®s successifs que

|l a partie inf®rieure de son corp
| 6i mpression de | ourdeur sbaccen
observe et note «  désir de ramener », puis « ramenetr,

ramener €, il r®al i sera | 6all ®gemen
mouvement de repl i . eflaocet sicdead i | (
«d®sir do®t endr e, o ® eti rensuitedd 6 ®t e |
« étendre, étendre &, il r®al i ser a | 6 a
progressif | i® “ ce mouvement do:c¢

Il faut observer et noter de fagcon attentive et
respectueuse. Est -ce b ®n®f i que dobéobsserver
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de fagon superficielle ? ( Non, V®n ®r abl e, ce
bénéfique). Si vous observez et notez de facon

respectueuse, vous pouvez tous étre sirs de réaliser

ces choses. Ne ressentez -vous pas de la légéreté au

moment ou vous ramenez la main et de la lourd eur au

mo me nt 0% vous | 6®I?00ujy Wémérabld,e v ous
nous ressentons cela). Et g u 6 e x p ®tvdusiersyguee z

Vous ressentez cette sensation grandissante de

lourdeur ? (Nous expérimentons pathavi et bpo,
Ven ®r abl e) . Qu 6-&oup ® lorsgunee n Yoesz

ressentez la sensation grandissante de légéreté ? (Nous
expérimentons tejo et v Dbyo,bVénérable). En
expérimentant ces éléments, le yogi réalise le dhamma.

Ces premiéres expériences seront suivies de beaucoup

débautres. (! est f ondadnanmmaachr de r ®
cela ®veille |l 6int ®r °t et | e yogi
déintensifier sa pratigue. 1 va d
observer et noter correctement et progressera
proportionnellement a la profondeur de s amb dét de

fTbna

So6i l russit 7 olbsswuvemenmtsdereplinot er

et de détente du bras, il observera et notera plus
facilement les autres mouvements. Mais le probléme,

cbest qgubil a fait ces mouvements
détente un nombre incalculable de fois dans le passé

sans en étre conscien t . Depuis son enfance, C
en est capable, il a fait ces gestes sans observer et

noter . Comme il a pris | dhgath,i t ude
il faudra quéi l observe et note de
les percevoir. Si son attention est médiocre, il en seraa

peine conscient.

Il faut prendre la résolution de ne jamais effectuer un
mouvement de contraction ou de détente sans observer
et noter. Vous qui étes ici, oseriez -vous prendre cette
résolution ? (Oui, Vénérable, nous osons le faire). Oui,
vous a llez prendre la résolution de ne jamais étendre

ou ramener la main sans attention; vous tiendrez
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pendant quelque temps, mais t6t ou tard, vous
effectuerez un mouvement de contraction ou de
détente sans sati. Vous sentirez -vous découragés et
décus de ne pas avoir tenu votre résolution ? Cela ne
doit pas vous décourager. Vous devez réessayer.

Il y avait dans les temps anciens, un vieux moine qui

meditaidt dans | e but d dreaggaeti ndr e
phal a .fbinla nbéavai't jamais effect
sans atte nt i on. Tout ce qubi l fai s:
toujours de sati que ce soit en posture assise, debout,
l orsqudi l sbabaissait,  or squadi
manipulait un objet : sati était toujours présente. I
travaill ait tr s assi d¥meimdte dan
magga et phala. Or un jour, ses anciens étudiants
vinrent [ ui rendre hommage. Le

était trés heureux de les revoir car ils lui rappelaient
son jeune temps. A un moment, il fut distrait et ramena
la main vers lui rapidement, sans attention.

« Oh !  Jébendu la main sans observer et noter I » Se
rendant compte de son erreur, il
la ramena vers lui lentement et avec attention. Voyant

tout ce manege, les étudiants lui
demandérent : « Vénérable, a un moment, vous avez

ramené rapidem ent votre main vers vous, pourguoi

| 6 a w@eug ensuite éloignée a nouveau pour la ramener

lentement vers wvous »? Le mahb t h deura

répondit : « Chers ®tudiants, depuis qu
m®ditation, je nobéai jamais fait
sans sati. Aujourdo6hui, comme | e me
de Vous parl er, j 6ai ®t ® di st
machinalement la main vers mo i . Joai voul u
mon erreur et joai r safi aeite foisl e» g e s

Ne pensez -vous pas que ceci devrait vous servir

d 6 e x e ntp@Oue Vénérable). Oui, vous devriez
prendre exemple sur ce moine. Un yogi qui désire
atteindre la continuité de la pratiqgue, qui observe et
not e sans interruption dans
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rapidement le Noble Dhamma de magga et phala,

devrait se comporter comme ce mahb thera
Quatri me instruction sa
«Sanghhbti patta cAvara dhbr a®ne sam
Etre attentif l orsqubon prend s a
dessus, sa robe de dessous etc. ,
sur soi ; ctre attentif l or squdon
offrandes, les huit articles, les tasses, les assiettes etc.

Il faut donc observer et noter « étendre, étendre »

l orsqudéon ®t e n dtenit, denirmea,i «1 prendee,

prendre », « disposer, disposer » etc. lorsque la main

touche | a robe et surgsoiblbfaut 8tré aj ust e
pl einement attentif au moment o0% |
a offrandes et les huit articles. L es instructions

sampaj bdfefmaandent dobobserver et de n
mouvements que | 6on est amen® ~ fa
| 6on mani pule ces objets.

t e C a ¢

Plus s a mb det 1 b n s développent -cdest v r
i ntent. i

Vous gui °t es i ci, pl us I
méditant doit alors commencer a observer et noter
cette intention. Le Bouddha nous autorise a le faire

pui squbil nous demande dbébobserver

est prédominant.

0
0

Si l e moine per-oit clairement I 61
robe avant que | e mauldatomserver ndai t |
et noter : « intention de prendre, intention de

prendre » et ensuite seulement . « prendre, prendre  ».

« Intention de déposer, intention de déposer » et

ensuite « déposer, déposer €. Si vous prenez | 6
dobobserver et d ee queovous rfaites, oen t
commen-ant par I 6intenti on, votre

et noter va se développer. On manipule les robes, le bol
a aumobne, les huit articles tout au long de la journée.
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Si vous observez et notez tous ces objets, votre

attention sera ¢ onti nue et ceux qui noéo
expérimenté le dhamma v ont | 6exp®ri menter
ont déja expérimenté le dhamma vont progresser et

pourront réaliser le  Dhamma .

Maxime : Etre pleinement attentif al

manipule les robes, le bol a aumbéne s, les huit

articles, coOdest obssamepa/ efJaot er
Cinquli me instruction

«Asite pAte khbyite sbyite sa

Qudbi l sbagisse dbéaliments solide
fruits, de | iqguides comme ds, | 6e
l orsqudil moO©c he et aval e, l e m®d
Si vVous pratiquez dans |l e but d

magga et phala , vous devez noter trés attentivement et
de fagon continue au moment ou vous mangez.

Maxime : Manger, boire, tout noter avec pl eine
attentiosampagpbtya

Observer et not er au moment oY |
fait partie des instructions sampaj b1 ya trois
fa-ons do6ac c kusalal em mandearg

1. Mangeravec s A.l a

2. Manger avec samatha .

3. Mangeravec vi passanb

1. Manger avec sAl a.

Vous qui °tes i ci et gui ®cout ez | 6e¢
dhamma , vous aimeriez accumuler un maximum de
kusala . Manger avec s A,lcde st manger avec S
vous ne mangez pas de facgon insouciante comme les
vill ageois pour qui cbest un pl a
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non plus dobéembellir votre corps <col
acrobates et des danseur s. Si Vous
maintenir votre corps, r & pak bviyaat et en bonne

sant® de fa-on 7 pouvoir pratiquer

Bouddha, le s b s a mtaatteindre magga et pha la. Si
VOUS Vous pénétrez de tout cela au moment ol vous

prenez votre repas, vous accumulez des kusala liés a la

pratiquede paccaya sannetdesd At.laa sAl a

Méme si vous ne réfléchissez pas a tous ces détails,
vous pouvez accumuler des kusala liés a | a pratique de
paccaya s ann;iil sufit de @renslrd toascience

que S i VOous vous nourrissez, cbes
avoir | 6®nergie n®cessvaipraess'anlba pr e
Maxime : Manger en gardant la pratique en
m®moi re, cbestspnphager avec

Si au moment ou il prend son repas, le yogi se pénétre

de | 6i d®e quobi l ne mange que pour
méditation v i p a s spour pouvoir pratiquer le sbsana

pour pouvoir atteindre magga et phala, il accumule sA | a
kusala .

2. Manger avec samatha

Manger avec samatha c 6 e st manger en dirig:¢

pens®es déamour bnmeetntvbeyerd llesn t |
donateur s, vers ceux qui ont part.
et a la préparation du repas, les veyybv aecanfn

vers tous les étres et toutes les créatures dans les dix

directions. Prendre son repas en irradiant metit bcoest

manger avec samatha et accumuler de ce fait, des
kusala liés a la pratique de  samatha .

Maxime : Manger en i rradiant | damour
metta , cOest ma sametha. av e c
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Si le méditants dévelo ppe des pens®es
bienveillant pendant son repas, il accumule des
samatha kusala , des mérites liés la pratigue de
samatha . « Puissent tous les étres, a commencer par

les donateurs, étre heureux et en paix ».

a
a

3. Manger avec Vvipassanbhb

Si,aumoment 0% | 0
note | e moind
accumule des v i pas s anb. Obsersea &t aoter au

mo me nt 0 % | 6on mange est I

0]
r

déappliquer l es recommandati ons

vous concerne to ut particulierement, vous qui étes ici.

D s quoéil wvoit |l a nourriture s

noter « voir, voir € . Lorsque sa main
prendre la nourriture, il note « avancer, avancer ».

Lorsqudéil | a t dauchéreé . il o rngoépasd icl
| es al i ment s sur | 6 a s prépardr,t e,

préparer e . Lorsquéil |l es porte
« porter, porter  ». Il penche la téte et note « pencher,
pencher »; il ouvre la bouche .« ouvrir, ouvrir »; |l
place la nourriture dans la bouch e et note « placer,
placer »; il reléve la téte et note « relever, relever  »; il
raméne la main et note . « ramener, ramener »; il
mache : « macher, méacher »; il reconnait le godt

« reconnaitre, reconnaitre »; il avale et note « avaler,
avaler ». Observe r et noter ainsi en détail au moment

o% | 6on mange, c 6 evsitp ansasnagfebre sat v eaci

n prend son repas,
e geste que | 06on

que feu le V®n®r abl e Ma h b s iavaitSmiy b d a w

| 6habitude de manger

Si vous pratiquez ainsi, sambdlkti 1bnaont se
développer progressivement et vous réaliserez le Noble
Dhamma dans la mesure ou vos pbr amivdud le
permettent. A u début, ce ne sera probablement pas

possible dbéobserver et de noter

mais vous devez perséveérer; lorsque sambddtifbna
se seront développés, vous pourrez tous les observer et
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les noter. Il y en a méme qui iront plus loin. Mais tant

gue s a mb ddsti encore faible, le méditant doit choisir

parmi tous ces mouvements, celui qui se manifeste le

plus clairement et le prendre comme objet primaire
déattenti on. Quel est | e mouvement
plus clairement ?

Si cbest | e cef laimain, dofisadewen vous
efforcer ddobser veavancerg tavanceo t»e r c
chaque fois que <ce mouvement s e |
pencher |l a t°te qui est | e mouveme
celui-I -~ qguobi l faudra observer et not
se produit. Si cbest | e fait de moc h
prédominant, chaque fois que vous machez, vous

devrez observer et noter « macher, macher ». Le

mouvement qui consiste a méacher est en général trés

clair. Vous devez vous choisir comme objet primaire
ddéattenti on umade casmbjaiss Lorsque vous

aurez pri s | 6habitude débobserver
mouvement particulierement clair, vous pourrez

observer et noter tous les autres.

Le fait doéavaler est en g-®@us®r al t
avaler sans maéacher ? ( Non, c 0 e sible, i mp o ¢
Vénérable). Il arrivait au V®n ®r abl e Mahbsgsle Saybrc
tester | 6attenti on Qecle esh®a i t ant s
machoire qui bouge lorsque vous machez » leur

demandait -il.

Les réponses étaient variées. Certains yogis affirmaient

gue | es deux mO©choires bougeaient
gue seu le la méachoire supérieure bougeait. Quelle est

la machoire qui bouge ? (La machoire inférieure,

Vénérable). Oui, seule la machoire inférieure bouge

l orsqubéon mOche. Et | a ?nfElle heoi r e st
bouge pas, Vénérable). En effet, elle ne bouge pas. Es t-

on capable de voir cela si on observe et note

superficiellement ? (Non, Vénérable). Seuls les

méditants qui observent et notent attentivement et
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avec pr®cision | e voient. Cbest |
bouge.

Conventionnellement, on dit .  « macher » mais
«macher € nodest guobun eafif@attii. q uGet t @y 0 i
faut expérimenter, cobest |l a natur e dea mo L

mouvement de la machoire qui descend et qui remonte.
Léobservation attentive du mouve
va renforcer s a mb d étiprogressivement, on pourra
observer et noter tous les mouvements

Essayez donc de vous limiter a un seul mouvement,

celui qui vous apparait le plus clairement. Si vous vous
efforcez dobéobserver et noter tou
le début, vous serez dégus et vous ne noterez plus; si

vous ne notez plus, obtiendrez -vous quelque chose ?

(Non, Vénérable). En effet, si vous ne notez plus, vous

néattei ndrsambpAlsfaut donc que vous
commenciez par observer et noter le mouvement le

plus clair et passer progressivement a tous les

mouvements.

Lorsque s a mb d bti T b n auront atteint un certain
niveau, vi pass anb va{sb manifester, dans la

méme proportion. Lorsqudi l observera
« étendre, étendre  » | e méditant qui a atteint le stade

de nbma repa par i cc lvard aque TI® n a
mouvement dobéextension et | 6espri
ce mouvement, sont deux entit®s
observera et notera « toucher, toucher », ce méditant
verra que | a sensation de touchel
et note cette sensation de toucher sont deux entités

s®par ®e s . Lorsquoil 0 b speéparee, r a e
préparer », ce méditant verra que le mouvement qui

consiste pr ®parer et | 6esprit gui
mouvement, sont deux entit®s s
observera et notera « porter, porter », ce méditant
verra gque | e mouvement qui consi

qui observe et note ce mouvement, sont deux entités
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s®par ®e s . Lorsqudi l 0 b s menchee r a et
pencher », ce méditant verra que le mouvement qui
consiste " pencher |l a t°te et | 6es|

ce mouvement sont deux entit®s S ®
observera et notera « ouvrir, ouvrir », ce mé ditant

verr a que | e fait ddéouvrir | a bo
observe et note ce mouvement, sont deux entités

s®par ®e s . Lorsqudi l 0bs eplacere r a et
placer », ce méditant verra que le fait de placer la
nourriture et | 6esprit qui obse
mouvement, sont deux entit®s sS®p
observera et notera « relever, relever », ce méditant

verra que | e mouvement de redresseil
observe et note ce mouvement, sont deux entités

s®par ®e s . Lorsquoil 0 b s mécheg r a et
macher », ce méditant verra que le fait de macher et

| 6esprit gui observe et note ce mc
entit®s s®par ®es. Lorsquoéavhlerrobser ve
avaler é , ce me®di tant verra que l e f
| 6esprit qgui obser ve mmtsonndeuxe ce mc

entités séparées.

Le mouvement est un phénoméne dépourvu de
conscience, r gpaghamma . Ldesprit qui observe
est ce qui sait. Est -ce r gpa dhawmuma b ma

dhamma ? (Nb ma d h a mwaérable). Si vous qui

étes ici, vous apprenez a observer et noter avec

attention, vous arriverez pour la plupart a faire cette

di ff®rence. Léaction de manger es
conscience qui observe et note ? (Une autre entité,

V®n ®r abl e) . Léaction de manger est
coerspa dhamda squirobserve et note est ce

qui expérimente, ce qui sait; Que dit -on en pali ?

(Nb ma d h a,’Méméarable).

La plupart des yogis sont capables de faire cette

di ff®rence. Soi l pour ssambdseai pr at
9 b n anlrissent, deviennent forts et pénétrant s, au

mo me nt oY% il sbappr°te © ®tendre |
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verra déabord | 6i ntenti on dbéava
observer et noter «d®sir ddbavancer | a |
déavancer lea amainm déobserver

« avancer, avancer ». Au moment ou il touche la
nourriture, il observe et note . « toucher, toucher ».
Lorsque | 6i ntention de di spose
| 6assi ette s e mani feste, il do
« désir de disposer la nourriture » et ensuite
seulement, « disposer, disposer e . L or sapprée a s 6

porter la nourriture a la bouche, il observe et note
« désir de porter a la bouche, désir de porter a la

bouche » et ensuite, « porter, porter & . Lor squé
sbappr°te 7" abaisser | a it«°désr, i
ddabai sser | a t isseela tétd ®set ensuitkd a b a
« baisser, baisser & . Lorsquédi l sbappr °te
bouche, il observe et note « d®sir doéouvrir | ¢

d®sir doouvr i»ret ehsaite, k 0 ouvrir,@uvrir  ».
Lorsquédi l sbappr °te " d®poser I
bouche, i | observe et note «  désir de déposer, désir de

déposer » et ensuite, «  déposer, déposer  ».

Le yogi est donc capable doéincl ui
de | dintention dans son observat
pas ®vident au d®part. 1 faudr a
et noter de cette facon pour y arriver. Lorsque sambdhi

et fbnaeront devenus pui ssant s, | 6

clairement percgue.

Au centre de Mah bBs i Saybdaw, il y avait
avait franchi tous les stades de progression vi passanhb
Elle venait souvent au centre pour rendre divers
servicetendaté i neyybvadtmr gour, je lui

demandai S i ell e nbédavait pas per
El'l e me r®pondit gque non; gubel |
el l e prenait ses repas et gubel
déobserver et noElelre | &fi fnit rewti®ni to nq L

0

déavaler noé®t ai 't pas pr ®c«®da® e d
nourriture t ombe automati quemen:
disait -elle, il suffit de macher ».
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Comme ell e en ®tait S Yar e, je |ui

plus attentivement. Je lui expliquai que sans intention,

il est i mpossi ble dbéavaler. Le jour
reconnut gubdbavant doéavaler, i y
intention et que sans cette intention, la déglutition ne

se produit pas. Peut -on avaler sans avoir | 6i
le fare ? ( Non, V ®n ®r immpobsible). En @ftets t

cbest impossible.

Il y avait une autre méditante, qui était également une

habituée du centre. Je lui demandai . « Pouvez -vous

encore observer et noter au moment ou vous prenez

vos repas ? » « Oui, répondit -elle, mais uniquement

lorsque | a nourriture nobdest pas ° mo
nourriture est bonne, je ne note pas, Vénérable ».

« Oh ! Comment cela ? » Pensez -vous que cette fagcon

de faire est bénéfique ? (Non, Vénérable). Elle
méexpliqua que coO6®tait pour lrell e ul
| 6est omac sans en °tre vraiment CC
nourriture ne lui plaisait pas, elle mangeait avec

attention, notant tous les phénomeénes de telle sorte

gue |l es aliments I ui tombai ent d e
qubdel |l e sben rende compt e.lui Quand
plaisait, elle ne notait pas. Est -ce un exemple a suivre  ?

(Non, Vénérable).

Il ne faut pas suivre cet exemple. Il faut toujours noter,

gue ce soit bon ou mauvais. Rasa t&nhbhvidit® po
des saveurs agréables) peut étre une source de
probléemes pour les étres. 'y a eu dans le passé

beaucoup de personnes qui, selon le degré de maturité
de s amb dét if b n, @nt réalisé le Noble Dhamma au
moment ou ils mangeaient.

Un vieux moine du nom de Ma h Db Sangha Rakkhi
ma h b t h\d@vaitadans un monastére avec son neveu, le

novice Sangha RakKkhit adusnbmeaonequa ,

son oncle. Le novice se mettait en route vers huit

heures trente ou neuf heures du matin pour quéter sa
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nour ri tur e. Un jour qguodi l rentr
doof frandes, ver s onze heur es
sbappr°tait ) manger , son oncl e
dit : « Jeune novice, fais fort attention de ne pas te

briler la langue au contact des currys brilants » Le

jeune novice se mit a réfléchir. Ne devait -il pas réfléchir

a ces paroles ? (Oui, bien sdr, Vénérable). La nourriture

était déja froide; comment serait -il possible de se

br %l er au contact d & &Sbn andenltis r e
demandait de ne pas se brdler en mangeant du riz et

des currys refroidis !

I comprit que la chaleur dont parlait son oncle ne
concernait pas le riz ni les currys, mais bien le feu de

lobha et de dosa, l e d®sir et | 6aversioa
demandait de manger avec attention, en notan t et cOe:
ce qudil fit. A |l a fin sdaenasenar
atteignit les quatre stades de magga , les quatre stades
de phala et devintun arahant . Ne pensez -vous pas que
cbest | e fait de manger avec P2

progresser dans sa connaissance du dhamma ? (Oui,
V®n ®r abl e, cbest ®vident).

Etre att ent i f au moment o% | don pre
extrémement bénéfique . votre attention va devenir

continue et cela va vous permettre de progresser dans

le dhamma ; quant aux donateurs, ils accumuleront
mahapphala ( d6i mmenses b®n®fices) .

« Tena bhutto ratthap  indopi mahapphalo  »

Offrir la nourriture & des méditants qui ont atteint la
continuit® de | a pratique am ne
(mahapphala ) aux donateurs. Les bénéfices seront
innombrables . Pourquoi ? Parce qubéau moment

mangez avec attent ion, vous étes libres de lobha
(avidité), de  dosa (colére) et de moha (ignorance).
Donner a une personne libre de lobha, de dosa et de

moha , cbest pl anter de bonnes gr
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fertile. Cbest tr s b®n®f i que. S
honorer ceux qui vou s offrent la nourriture, que devez -

vous faire ? (I | faut mai ntenir | 6atten
Qui , cbest la meill eure chose gque
Vous | eur faitedhalhmdahonneur du

Les anciens de m° me que feu l e V
Saybdaw, fai saient touj, dboheosnmexr d
dé°tre attentifs au moment 0% il s
Il s acceptaient l a nourriture en I
et faisaient tous leurs mouvements de fagon composeée.

Cbest de cette fa-on quoils rendai
gui l eur offraient l a nourriture.
de le faire.

Léenseignement qui portait sur | 6 ¢

du repas est suffisamment complet.

Maxime : Etre attentif a tous | es_mouvements au
moment o0% | 8on mange,vicpdaessstambanger

Cela permet doéaovcpmsglksanpbdiksostal a.
les meilleurs kusala (mérites).

Sixi me instruction sampajbffa

Les s a mp a | bchnternent non seulement les activités
nobles mais également les activités plus prosaiques. Le

Bouddha demande déappliquer |l es i nst
sampaj bfasqudbdon uri ne et |l or squ
également; il faudra faire ces choses avec sati .

«Uccbra passbva kamme sampajbf 1T

Il faudra noter tous les mouvements que vous faites au
moment ou vous déféquez et au moment ou vous
urinez.
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Maxime : Noter avec attention au m
d®f " que et au mo ment 0% | don

sampajby¥ya

Nous accumulerons ainsi des mérites, kusala, et notre
attention va se développer. Il faudra observer le corps
physique et note r : « déféquer, déféquer ». Selon les
instructions du Bouddha, il faut noter ce qui est
prédominant. Si le méditant a réussi a construire

BN

sambdétif b nace qui est votre cas a vous tous,

l orsquéil sbappr °te ) d®f ®quer
d 6 abor dntidndé Il faire. Ne verra  -t-i | pas dbéab
I 61 nt erfQui, \GGmérable).

Si | 6intention est cl ai-if pamdan t v

noter? (Oui, Vénérable, il la verra et la notera). Oui, il

doit noter « désir de déféquer €& et ensuite, I
sera ar rivé aux toilettes, il devra observer et noter

« déféquer, déféquer » tout en observant le
mouvement descendant des excréments. Si au moment

ou il déféque, il ressent des douleurs, ne doit -il pas

noter « douleur, crampe, etc. ? (Oui, Vénérable, il doit

not er tout cela).

Il faudra donc que le méditant observe et note « désir
de déféquer, désir de déféquer » et ensuite «  déféquer,
déféquer », « douleur, crampe etc. » Tout cela va lui
apparaitre trés clairement.

Lorsque le méditant note « désir de déféquer, désir de

déféquer é , il pratique | dattention
de mérites accumule -t-on par cette pratique ? (Les
mérites liés a la pratique de cittbnupassszé

satipat tvnérabte,: ci tt bnupasasgamp@tt hbi
kusala).

Lorsqudi l observe | e comportemert
déféque, le méditant observe et note k by, de corps
physique. Queltypede s at i p atkudalh mecumule -t-



132 Aiguiser les Facultés de Contrble

il dans ce cas ? (Klyanupassanb satipatthbne
Vénérable ). Je vois que vous comprenez tous trés bien.

Observer etnoter kbya cbest pkrbaytainquupears s an b
sati patt bBtb nem méditant accumule donc
kbyanupassanb s kusalap Au rhoménh au il
observe do®vedoulbelulr ss | es m®r i t e
acquiert sont liés a la pratique de vedanbnupassanbhb
satipattbbbeavedanbnupasssaarnipatt hbna
kusala.

Au moment ou il défeque et urine, le yogi accumule

trois sortes de mérites : par | 6observation de
désire , il acquiert des mérites liés a la pratigue de
cittbnupassanbhb satipatthbna,
sati patkudalan a par | 6observation
comportement du corps, il acquiert des mérites liés a la

pratique de kbyanupassanbhb ssat icpbae stth b n
kbyanupassaa®t hsbansalap et en notant les
®ventuell es doul eur s, l es m®rites

a la pratique de vedanbnupassastainbat tclolersd,
vedanbnupessagdambitt hbna kusal a.

N6e-st pas merveill eux doéappliquer
Bouddha ? (Oui, V®n ®r abl e, cbest mer veil
acquiert beaucoup de mérites et on progresse dans
| 6att el®di bn.ne not e pas |l orsqudi l
urine, la pratique sera interrompue et en conséquence,
ce m®ditant ndédatteindra pas |l a con

C Ose pratiquement une heure de la journée qui sera
perdue pour la méditation. Imaginons deux méditants

le premier observe et note au moment ou il urine et
déféeque, le second ne le fait pas. Y a -t-il une différence
entre ces deux yogis  ? (Oui, Vénérable). O ui, il y a une
différence.

Les instructions s a mp aj bgpnt dres utiles. Si vous

°tes capables ddédobserver et not er
expliqué, votre attention va se renforcer et vous

atteindrez la continuité de la pratique. Lorsque votre



Aiguiser les Facultés de Contréle 133

attention ser a devenue puissante, ceux
encore expérimenté le dhamma v ont | 6exp®r i me
cCeux qui | 6ont d®j ~ exXp®ri ment ®
expériences et ceux qui sont dignes du Noble Dhamma ,

le réaliseront. Si vous voulez donc que votre attention

devie nne puissante, vous devez mettre les instructions

sampaj b 1 &n application. Si vous voulez réaliser

toutes les étapes de connaissance, M b n ae pensez -
vous pas quobil faudra observer e
doéattenti on en sui vanstampas$ b?] hat
(Oui, Vénérable).

Septi me instruction sampajbffa
Le Bouddha ajoute encore une instruction sampaj bffTa
«Gat e thite ni sinne sutte

tunhi bhbve sampajfTfTakbrA hot

Que | 6on mar c he, gue | on se ti
soit assis, que I 6on soit couch®,
se réveile, que | don parl e, qgue | 6on

tout, nous dit le Bouddha, tout doit étre fait avec

attention. Etre pleinement attentif pendant la

marche comme vous |l e faites ici, c
la pratigue de la méditation en marche. Si vous

réussissez a installer s a mb dpai cette pratique, vous

verrez que la marche est aussi efficace que la
méditation assise pour vous faire progresser dans

|l 6attention aux activit®s quotid
expliguer comment  pratiquer la marche attentive.

(@)

lyaquatrefaco ns dbéobserver et not er
| 6on pr at i queonfaibu meanotedhchaque pas;

on fait deux notes a chaque pas; on fait trois notes a

chaque pas; on fait six notes a chaque pas. Combien de

facons y a -t-il de noter pendant la marche ? (Quatre,
Vénérable).
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Lorsque vous faites une note a chaque pas, vous
observez et notez « pas gauche, pas droit ». Au
moment ou vous observez et notez, vous essayez de ne

pas vous attarder a la forme apparente du pied; vous
observez et notez le plus attentivement possible de
facon & percevoir la sensation de mouvement

Y

progressif. Lorsque vous faites deux notes a chaque

pas, vous observez et notez « lever », « abaisser ».
Lorsque vous observez et notez : « lever », vous
essayez de vous dissocier de la forme apparent e du

pied; vous observez et notez le plus attentivement
possible de facon a percevoir la nature du mouvement
progressif vers le haut.

Lorsque | e pi ed sbabaisse, Vous
pénétrante la nature de ce mouvement progressif vers

le bas, en vous di ssociant de la forme apparente du

pi ed. La for me appar epafifati; ddanspi e d,
Vi passandn noéobs e paifatti praas bien
paramattha , la nature du mouvement graduel.

Faire trois notes ° <chaque pas, co
« lever, avancer, a baisser ». Lorsque vous observez et

notez « lever », vous essayez de vous dissocier de la

forme apparente du pied; vous observez et notez le

plus attentivement possible de facon a percevoir la

nature du mouvement progressif vers le haut. Lorsque

vous obser vez et notez « avancer», vous essayez de

vous dissocier de la forme apparente du pied; vous

observez et notez le plus attentivement possible de

facgon a percevoir la nature du mouvement

progressif ver s | 6avant. Lorsque vous o0b
« abaisser», vo us essayez de vous dissocier de la forme

apparente du pied; vous observez et notez le plus

attentivement possible de facon a percevoir la nature

du mouvement progressif vers le bas.

Si vous réussissez a vous dissocier de la forme
apparente du pied, a obse r ver et noter dans |
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présent, sans interruption, la nature du mouvement va

vous apparaitre trés clairement. Lorsque vous

observerez et noterez « lever», vous expérimenterez

non seulement un mouvement graduel vers le haut

mais également une sensatio n grandissante de

légéreté. Lorsque vous observerez et noterez

« avancer », VOus expérimenterez un mouvement
graduel vers | 6avant et ®gal en
croissante de légereté associée a ce mouvement. Et

lorsque vous observerez et noterez « abaisser », ce que
Vous exp®ri menterez, cbest no
mouvement graduel vers le bas mais également une

sensation croissante de lourdeur qui accompagne ce

mouvement. Les méditants expérimenteront tout cela

par eux -mémes.

Lorsque le méditant devient capable d O0exp®ri ment et
légéreté et la lourdeur, il est heureux; ses annotations

sont trés bonnes. IL commence a voir le dhamma tres
clairement. En méditation, il est trés important

ddexp®r i medhamena ; lé reéditant fait beaucoup
déoefforts pour orgqueaela sepmduit, sat I
confiance, s a d d hdugmente; il va encore renforcer

son effort, ses connaissances vV i p as svanhdncore se

développer et si ses pbr amisonb mires, il est
possi bl e qubi l exXp®ri mente tr s
Dhamma .

Faire six notes 7 ¢ h a g udgbutp dus , c
mouvement do®l ®vati on, fin du mo
d®but du mouvement dbavancement ,
déavancement ; d®but du mouvement
mouvement vers le bas ». Le début du mouvement

dé®l ®vati on, cbest |l e momasd;, o¥%
la fin du mouvement d6®l ®vati on,
pied est en suspension dans | 0ai

Le d®but du mouvement déavanceme
pied commence a avancer; la fin du mouvement
ddbavancement , cOest eddismatrant eo
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ddent amer l e mouvementLe diiuaduai s s e me
mouvement vers | e bas, cobest | e 1
commence ) sbabai sser, l a fin du
bas, cbébest | e moment o0% | e pied tolt
Une autre fagon de faire six notes a cha que

pas consiste a noter « intention de lever le pied,

lever », « i ntenti on ddavancer b, e pi e
«intention dbéabaisser I»eUn yagie d , aba
doué qui a atteint paccaya-par i ggaha, lafbna
connaissance des causes et des effets, y arrivera

facilement.

Lorsqubil sbappr °te "’ |l ever | e |
manifeste; le méditant note alors « intention de lever le

pied é . Lorsque | e mouvement do®I ®v a
note « lever, lever & . Lorsqubil sbappr°te

pi ed, il verr a l 6intention dans

«intention d 6 av ax caprés guoieil npte e d

« avancer, avancer ¢ . Lorsque | dintention
pied apparait, il note « i ntent i orsert@pad aets

l orsque | e comportement du pied qui
il note « abaisser, abaisser e . S'il coOest de ce
quobil not e, il peut °tre s%r que s
déja trés développée et puissante.

La derniére facon de faire si  x notes a chaque pas est

cell e gudbenseignent |: exsdébetadmme nt at
mouvement déo®l ®vation, l ever, av
toucher, presser  ». Cette derniére fagon de noter est un

peu plus difficile car il faut mémoriser les différentes

étapes. Répétons ensemble, au moins une fois

«d®but du mouvement doéo®l ®vation,
abaisser, toucher, presser ».

Le d®but du mouvement dé®l ®vati on,

tal on gui tte | e sol . Lever, cbes
completement quitté le sol, y compris les orteils et qu
sO®l " ve. Avancer, cObest | e mo uvVv e me
dans son ensembl e. Abai sser, cbes

commence ° descendr e. Toucher, cbe
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touche |l e sol. Presser, cbest I
fermement sur le sol de fag on ~ permettre °
pied de sO6®l ever

Cette derniere méthode permet de ressentir trés
clairement le mouvement. Plus le pied descend, plus la

sensation de | ourdeur sdbintensi f
capable de ressentir de la lourdeur au moment ou la
séequence s e termi ne, c 6 ssatmb d lei ¢

commence a se développer et que ses annotations sont

devenues trés bonnes. Cette derniere fagon de

pratiquer la marche est particulierement bénéfique; elle

a permis a beaucoup de méditants de progresser trés

rapi dement . Cbdest cell e guobe:
commentateurs et qui a été quelque peu adaptée par

les professeurs contemporains dans le but de la rendre

pl us compr ®hensi bl e. Léensei gnem
guatre facons de pratiquer la marche est suffisammen t
complet.

Les bénéfices de la méditation en marche.

Un méditant qui a réussi a atteindre s a mb d par la

mar c he pratiquera facil ement I
activit®s guotidiennes. (! pour
aisément et agréablement en posture assise également,

que son attention est devenue puissante; il peut

facilement rester assis pendant u ne heure sans changer

de posture. Récitons ensemble la maxime qui concerne

|l es b®n®f i ces quobéam ne | a concen
marche.

Maxime : Endurance physique, santé et énergie,
absence de maladies, digestion facile, concentration
solide, la marche ameéne ces cing bénéfices.

Le méditant qui a réussi a développer s a mb dpuai la
marche, pourra franchir de longues distances sans

fatigue. Céest | e premier b®n®filete. S
fr®quent quodéun m®ditant qui d®bu
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ou deux fois de posture au cours de la séance. Mais

l orsqudil aur avelop@®@u ssa mbd pad &
marche, il sera capable de rester assis une heure sans
bouger. 1 a de pl us en pl us
maladies : le yogi qui a réussi a développer sambdhi
par la marche et qui a atteint un certain niveau de
concentration va se g  uérir de ses maux de téte, de ses

ma u X de dos, de genoux et de bec
sensations désagréables. La digestion se fera

aisément : | e me®ditant pourra <constat
facil ement , guel qgue soibthbkra type
Concentration solide : le s a mb ddbtenu par la marche

est un type de concentration qui ne se perd pas

facil ement et qgui dure d$amihdllimps.
puissant et indestructible. Pourquoi ? Parce qudi l S
construit par le mouvement. La concentration née de la

méditation as si s e se construit dans I 6
lorsque le méditant passe a la posture debout ou a la

marche, il est détruit.

do®

Cbest ®gal ements almeb d obkesu ddna la

posture couchée ou debout. Comme ces types de

sambdhse construi sent dansils | 6i mr
disparaissent au moment ou le méditant se met a

mar cher, sbassied ou sodéallonge. Ma
méme pour le s a mb dadbtenu par la marche; comme il

sbest construit par | e mouvement ,
durabl e. 1 accompagne | sseml@di tant
posture assise. Les progrés dans la méditation seront

tr s rapides. Voil " pourquoi il est
a bien pratiquer la marche. Toutes les difficultés des

d®buts sont dues au fait que | e m®«
réussi a installer s amhbidpar |l a marche. 1 n ¢
encore capable de noter dans | 6i n:
phénoménes lui apparaissent de facon indistincte; la

méditation est difficile que ce soit en posture assise ou

dans |l es activit®s quotidiennes. L
encor e capable de suivre les objets ; il ne réussit pas a

observer et noter car les phénoménes ne sont pas
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clairs. Ne pensez -vous pas que ce yogi va se lasser ?
(Oui, Vénérable).

Mai s soil r ®u s s 6 & mb dpari@avmariche,dap e r
méditation assise ne Ilui apparaitra plus comme
fastidieuse. Lorsquédi l sbappr °te

assise, aprés la séance en marche, le méditant doit le
faire trés lentement, de facon composée, tout en notant
attentivement «  lever, avancer, abaisser »; ainsi, |l

néinterrompt pas |l 6attenti on, [
marche a la posture assise; il maintient la continuité de

|l 6attenti on. Si vous nodarrivez p:
faites que deux; vous devez vous diriger vers la salle

de méditation en étant trés attentifs et en notant
« lever, abaisser ». Ce sera tres bénéfique pour vous.

Si l e m®di tant nbéest pas capabl e
pensez-vous pas qubil doi t au moi n:
chaque pas | or squ@earsl la salle ddi r i ge
méditation ? (Oui, Vénérable, il doit noter . « pas
gauche, pas droit e ) . Qui , cdbest | e minim
le faites pas, votre méditation portera -t-elle des fruits  ?

( Non, Ven ®r abl e) . Léattention

interrompue et en consé quence, s ambdmeé se
développera pas; ce méditant ne disposera pas de la

concentration acquise par la marche pour soutenir sa

méditation en posture assise. Vous devez donc

per s®v®rer et vous efforcer de n
moment ou vous passez a la postur e assise pour
emmener s a mb d &avec vous. Ce sera extrémement

profitable. Samb d hgera alors « indestructible »,

comme le dit la maxime. Votre pratique en posture

assise va en bénéficier énormément.

Lorsquédi l s e t thitken),t le ohédibaot udoit (

obser ver et noter « debout, debout », conformément

aux instructions sampaj b %ifleaméditant est trés

attentif au moment ou il arrive a la fin de sa piste de

mar c he, il pourra voir l 6i ntent
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rester immobile dans la station debout. Il note alors

« intention de rester immobile dans la station debout ».

Cette intention provogue un mouvem
mettre le corps en mode « debout ». Le méditant note

« debout, debout e . Lorsqudi l ob sdebour,e et n

debout », le méditant se diss ocie le plus possible de la

forme extérieure de son corps, de sa téte, de ses mains

et de ses jambes; il essaie de percevoir la sensation de

rigidit® de son corps souimémeu par |
activ® par | 6intention de se tenir

Lor s qu 0eédelapastars debout a la posture assise,

| e m®di t ant doi t d Greehtior dde not er
sbassaeo0i$oil est tr s attentif, il
Il observe et note treés attentivement au moment ou

| 6® ®ment air, activ® parpshketsi ntent i

le bas; il ressent le mouvement graduel vers le bas et
note« sbasseoir,»sbdbasseoir

Lorsquéil obsersvbeassteonot e, deasseoir
dissocie le plus possible de la forme extérieure de la

t°t e, du corps, des mainscedades | ar
percevoir la nature du mouvement graduel vers le bas

provoqu® par | 6 ® -@émeen activé apar |, I ui
l 6i ntenti on. Lorsqudi l ira soall on
assise, ne verra -t-i | pas, soOi | est tr s att

doéoal |l er s?%@u, |Vénérghteril la verra).

Il doit alors observer et noter « d®sir de sdball on
d®sir d e s» horsque hegneouvement devient
manifeste, il doit observer et noter ce mouvement

«sball onger , » slooragud ca gé&er touche

| 6or ei | | aoter « toliched wmucher ». Lorsque son

dos touche le matelas, il doit noter .« toucher,

toucher e . Lorsquédi l bouge | e corps, I
doit noter « bouger, bouger e . Et l orsquoil est
dans la posture allongée, il doit noter . « soulévement,

abaissement, allongé, toucher e jusquod”- ce g u
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sdendor me:ce Nofpeasst de cette fa-on
observer et noter  ? (Oui, Vénérable).

Lorsqudon est sur | e p o suttet) de
sdbendor mir , il faut °tre pleinem
se réveille, on doit immédiatement observer et noter

« se réveiller, se réveiller ». Les méditants dont

| 6attention est d®velopp®e se r®

notant : « soulévement, abaissement, couché,

toucher e . Mai s sb6il ne se rfaoneil | | e

doit cependant sbefforcer sddobs
réveiller, se réveiller » au moment précis ou il se

reveil |l e. I sera alors consci eni
forme de pensée. Le méditant peut, par exemple, se

demander quelle heure il est, soi l nbest pas te
| ever . -cdNpaemturel de se poser ces questions ?

( Oui , Ven ®r abl e, cobest tr ssenat L
réveiller e sdbapplique " ce type de

observer et noter « se réveiller, se réveiller » OU « @étre
consci ent, étre conscient  » ou « planifier, planifier  ». Il

faut observer et noter | 6espri
observer et noter | 6esprit
Maxime : Etre pleinement attentif al
mar che, 0% | don se tient debout ,
mo me nt ow¥sdédowdort , 0% 1 6on s e r

sampajbyfa.

Observer et not er l orsquébéon marc
debout , l orsqudon est assi s, a
sdbendort, 0% | 6onsampaPhbg§Nhbl e, C
Maxime : Etre pleinement attentif al
parl e, |l orsqudon esampaj bfiffaeux,

Bbsi:td orsqudéon parl e;

tunni bhbversqudon est sil en
s amap aj bn pédnament attentif;

hoti : étre
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Lorsque l 6on sbappr °te - parl er,
noter : « désir de parler, désir  de parler » et ensuite

« parler, parler & . Cbdest | 6 ® ®ment air qui
sons; | 6 ®1 ®ment air monte de | a r
l orsqudi l atteint |l a partie sup®ri
gor ge, |l es sons apparaissent. Cbdes

« parler ». Mais il y a aussi le mouvement des lévres,

de la langue qui touche les dents et le palais; ne faut -il

pas noter « parler » lorsque tout cela se produit ? (Oui,

Vénérable). Avec la pratique, vous réussirez a observer

et not er tout celsa.e Etileincil dwx, r
sbarr°te de parler, il faut conti ni
Si on est assis, on observe et on note . « assis, toucher,

soulévement, abaissement ». Si on marche, on observe

et on note : « pas gauche, pas droit » ou « lever,

abaisser » ou encore « lever, avancer, abaisser ». Le
Bouddha nous demande dé°tre pl ein
débobserver et not er tout es | es a (
amené a faire.

Ceci termine les instructions portant sur le troisiéme

facteur de renforcement des indriya du m éditant

Vi p as sbsoarles sept instructions sampaj bVofisa

qgui avez ®cout® | 6enseignement sur
de renforcement des  indriya et donc de progrés dans le

dhamma ai nsi gue | 6enseigammainh T bvar

puissiez -vous suivre ces inst ructions, les pratiquer et

les développer; puissiez -vous atteindre rapidement et

aisément votre but, le Noble Dhamma et la paix de

ni bbbnhdextinction de toute souf fre

SbdhluSbdhluSbdhlu
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OUATRIEME FACTEUR DE
RENFORCEMENT DES INDRIYA -
LES FA CULTES DE CONTROLE

Nous sommes aujourdobéhui l e 13 a
des enseignements précédents, je vous ai parlé des
facteurs de renforcement des facultés de controle. Il y a

neuf facteurs qui renforcent | es
ter mi n® dtidhe dep | tiois premiers facteurs;
aujourdbébhui, je vais vous parler

renforcement des indriya ou facultés de contréle.

Commencgons par réciter une maxime qui résume ce qui
a été dit précédemment.

Maxime : Pour renforcer les /indriya _au nombre de
cing, il existe des facteurs au nombre de neuf.

Il'y a cing indriya et neuf causes ou facteurs qui les
renforcent. Lorsque nous méditons, les cinq facultés
sont présentes a chaque annotation. (Ce sont les cing
composantes de la méditation). L orsque ces cing
facultés de contrble seront devenues puissantes et

qgubdell es se seront mises en ®quUi |
encore expérimenté le dhamma, vy arriveront, ceux qui

ont déja expérimenté le dhamma, vont encore
progresser et ceux qui sont mars p our réaliser le Noble

Dhamma vont le réaliser. Nous devons donc pratiquer

dans | e but dobdéaiguiser nos facul

mettre en équilibre.

Les cing facultés de contréle ou indriya sont :
1. Saddhindriya , la forte faculté de foi,
2. Viriyindriya , 1 a forte facult® doéeffo
3. Satindriya |l a forte facult® doéat't
4. Samb d hi n,thrforteyfaculté de concentration,
5. Paffindriya , la forte faculté de sagesse.
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Ces cinq facultés sont présentes et elles se soutiennent

mutuellement.  Le premier facteur de renforcement des

indriya consiste a observer et noter en dirigeant

|l baention vers | baspect cessation
deuxiéme facteur consiste a observer et noter de fagon

respectueuse, précise et pénétrante afin de voir

réellement les cessations. Le troisieme facteur consiste

a observer et noter sans interruption, de f agon
respectueuse, précise et pénétrante tout en dirigeant

|l 6attention vers | 6aspect cessatio
mo me n t déattention devr a °tre i mm

déun autre moment doattenti on.

Bénéficier des facteurs appropriés

Si pendant sa retraite vi p a s s demifgditant bénéficie
de la présence des sept facteurs appropriés , il pourra
renforcer ses indriya et progresser dans sa
connaissance du dhamma .

(a) Le logement approprié

Lorsquoil d®ci de de participer 7 ul
doit choisir un centre ou un monastére approprié.

Méditer dans un centre approprié est un facteur de

renforcement des indriya et de progres dans le

dhamma .

Pouvoir compter sur un logement approprié est

fondament al S i |l 6on vimdriyva ee®v el oppe
conséquence, progresser dans sa connaissance du
dhamma . Quéceestqudun cent r?e Paopuprr ogpurdii@®

soit « approprié », le centre doit remplir cing
conditions. Un centre qui réunit ces cing conditions
convient pour la pratique de vi passanb

Maxime : Pas trop éloigné, en dehors du trafic,

calme, protégé des insectes, facilement
approvisionn®, losanmi s tteles sodtun ¢

|l es cing caract®ristiques doéun bon







