
 

 

 

AIGUISER LES FACULTES 
ƃƄşƂƎƍƓƑȓƋƄ 

 

 

par  
 

Mahasi Nayaka  

Agga Mahƃ Kammƃthƃnƃcariya 
Sayƃdaw 

 

Ashin U Kundalƃbhivamsa 

 

 

 

Traduit de lôanglais par 
 

Marie -Cécile FORGET  

info@dhammagroupbrussels.be  

http://www.dhammagroupbrussels.be  

 

 
 

Titre original  :  
 

SHARPENING THE CONTROLLING FACULTIES  

Translated by Daw Khemanandi  

Buddha Sƃsana Yeiktha ï Canada  

 
 

Edited by the Editorial Board of  

Saddhammaramsi Meditation Centre  

mailto:info@dhammagroupbrussels.be
http://www.dhammagroupbrussels.be/


 

 

 

 
  

Manuscript Permission n°  (605/2001)(9)  

Cover Permission n° (141/2002)(3)  

 

First Edition 1.000 Copies  

NOVEMBER 2003  

 
Cover Print ï Thirinandar  

 

Published by ï Lt. Col. Tin Aung (Air)(Retd)(03366)  

Saddhammaramsi Sapai  

N°7, Zeiyarkhemar St.  
Mayangone Township,  

Yangon, Myanmar  

Phone N° -  661597  

 

*  
Printed by U Nanada (03597)  

Thirinandar Press  

N°.215,32 nd  St,  

Pabedan Township,  

Yangon ï Myanmar  

 
 

Permission to translate Saddhammaramsi 

Sayƃdawôs book 

Has been obtained  

By 
Mrs. M.C. FORGET  

 

Translat ed in French  
Novembre 2005  



 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Aiguiser les Facultés de Contrôle  
 

 

 
 

Est sponsorisé par  

 

 

 
 

DHAMMAGROUP BRUXELLES  

http://dhammagroupbrussels.be  

 

 

 
 

Sabbadƃnam Dhammadƃnam jinƃti 

 

 

Le Don de la Vérité Surpasse Tous les Dons  
 
 

http://dhammagroupbrussels.be/


 

NOTE DE LA TRADUCTRICE  
 

 

Nous tenons à exprimer notre profonde grati tude 
envers le V®n®rable Sayƃdaw U Kundalƃbhivamsa pour 

la confiance quôil nous a accord®e en nous donnant 

lôautorisation de traduire son ouvrage en fran­ais et de 

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 contrôle du 

méditant vipassanƃ, donné s en 1992 par le Vénérable 

Sayƃdaw lors dôune retraite de dix jours au centre 

Saddhammaramsi  de Yangon. Le texte birman a été 
traduit en anglais et côest la version anglaise qui a été 

traduite en français. Viviane André a patiemment relu 

et corrigé la rédaction finale. Nous lui en sommes très 

reconnaissants.  

 
Même si nous nous sommes efforcée de rester 

scrupuleusement fid¯le ¨ lôoriginal, sans rien adapter 

ni omettre, cette traduction contient sans doute des 

erreurs et des lacunes; nous en assumons lôenti¯re 

responsabilité et nous en excusons.  

 
Le lecteur doit ®galement savoir quôil sôagit ici de la 

retranscription int®grale dôun enseignement oral, avec 

toute s les répétitions et formules traditionnelles que le 

V®n®rable Sayƃdaw a jug®es indispensables ¨ la bonne 

compréhension; figurent également dans le texte, les 
questions du Vénérable aux yogis qui répondent en 

chîur, avec ferveur et enthousiasme, exprimant ainsi 

leur confiance et leur foi dans le Maître et dans le 

Dhamma.  

 
 



Dôautre part, le lecteur trouvera ci-dessous, la liste des 

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 une majuscule lorsquôil 

r®f¯re ¨ lôIllumination. 
 

 

Marie -Cécile FORGET  

La traductrice  

 



CEREMONIE DôINAUGURATION  
 

Ce 10 avril 1992, sôouvre la retraite de dix jours qui se 

tiendra ici, au Centre Saddhammaramsi . Jôaimerais 

lôinaugurer par la pri¯re (gatha ) destinée à protéger 

les yogis et à les libérer de tout danger.  
 

Bhavatu sabbamangalam, rakkhantu sabbadevatƃ, 

Sabba -Buddhƃnubhƃvena, sadƃ sukhƛ bhavantu te. 
 

Bhavatu sabbamangalam, rakkhantu sabbadevatƃ, 

Sabba -Dhammƃnubhƃvena, sadƃ sukhƛ bhavantu te. 
 

Bhavatu sabbamangalam, rakkhantu sabbadevatƃ, 

Sabba -Sanghƃnubhƃvena, sadƃ sukhƛ bhavantu te. 

 

Te tumhƃkam :  

Vous tous qui êtes rassemblés ici pour écouter 

le Noble Dhamma  

Sabbamangalam -sabbamangalƃm :  
que  toutes les bénédictions, mondaines ( lokiya ) 

et supra -mondaines ( lokuttara )  

Bhavatu  ï bhavantu  :  

soient avec vous  

Sabbadevatƃ :  
que tous les êtr es célestes, bons et nobles  

Rakkhantu -anurakkhantu  :  

vous gardent et vous protègent à tout jamais  

 

Sabba -buddhƃnubhƃvena :  
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 tumhƃkam :  

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

Sadƃ :  

en toutes occasions  
 



Sukhƛ :  

être libres du danger, être heureux et en paix, 

mentalement et physiquement  

Bhavantu  :  quôil en soit ainsi 
 

Sabba -Dhammƃnubhƃvena :  

par la puis sance des dix Nobles Dhamma  : les 

quatre m agga , les quatre phala , nibbƃna et le 

Noble Dhamma  

Te tumhƃkam :  

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

Sadƃ :  

en toutes occasions  

Sukhƛ :  

être libres du danger, heureux et en  paix, 
mentalement et physiquement  

Bhavantu  :  

quôil en soit ainsi 
 

Sabba -Sanghƃnubhƃvena :  

par la puissance et le metta  du Sanghƃ tout 
entier  : les quatre paires dôariyƃ (êtres Nobles) 

ï ceux qui ont r®alis® lôun ou lôautre des quatre 

magga  et des quatre phala  -  ainsi que le noble 

sammuti sanghƃ (le sanghƃ conventionnel)  

Te tumhƃkam :  

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

Sadƃ :  

en toutes occasions  

Sukhƛ :  

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

Bhavantu  :  

quôil en soit ainsi 

 

Sƃdhu ! Sƃdhu ! Sƃdhu !
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PRELIMINAIRES  
 

Lôenseignement dôaujourdôhui portera sur les b®n®fices 
quôam¯ne la m®ditation vipassanƃ, sur la difficulté à se 

trouver dans les conditions voulues pour la pratiquer et 

sur le premie r des neuf facteurs de renforcement des 

facultés de contrôle ( indriya ).  

 

(a)  Les b®n®fices quôam¯ne la 

m®ditation vipassanƃ 
 
Les bénéfices de la méditation vipassanƃ ne vont pas se 

manifester très clairement au début. Mais lorsque le 

méditant sera arrivé à  la moitié du parcours, de même 

que dans les stades plus avancés, ils deviendront très 

évidents.  
 

Dès que sa concentration ( samƃdhi) et ses connaissances 

(¶ƃna) auront 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 , à commencer par la 

fermeture des portes des quatre mondes inférieurs, les  

apƃya, ce que tout m®ditant esp¯re et sôefforce de 

réaliser.  
 
Calme et clart® de lôesprit 

 

La pratique de vipassanƃ va rendre lôesprit calme et clair. 
Pourquoi lôesprit nôest-il ni calme, ni clair  ? A cause de la 

convoitise et du désir, autrement dit, à ca use de lobha,  

lôavidit®; ¨ cause de la haine et de la col¯re, dosa;  à 

cause de lôignorance et de lôillusion, moha.  Tout cela rend 

lôesprit agit® et confus. Lorsque vipassanƃ est pratiqué, 
lôesprit contemple et observe dôinstant en instant et 

connaît donc u ne libération momentanée ( tadanga -
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tadanga ) de lobha. Il est impossible que lôavidit® p®n¯tre 

dans lôesprit du m®ditant sôil observe et note avec 

s®rieux. Côest de cette fa­on quôil se lib¯re de lobha . 

Lorsque vipassanƃ est pratiqu®, lôesprit du m®ditant est 
également libre de la colère; à chaque instant, il connaît 

une libération momentanée ( tadanga - tadanga ) de dosa  

car il est inconcevable que cet état mental pénètre dans 

lôesprit au moment o½ vipassanƃ est pratiqué. Lorsque 

vipassanƃ est pratiqu®, lôesprit du méditant est 
également libre de moha  car il est impossible dô°tre 

distrait ou confus au moment où vipassanƃ est pratiqué.  

 

Si donc vous désirez obtenir un esprit calme, paisible et 

heureux, et connaître la liberté momentanée ( tadanga ) 

par rapport à lob ha , dosa  et moha , il faut que vous 
pratiquiez la méditation vipassanƃ. Mais cette clarté et ce 

calme de lôesprit ne deviendront tr¯s manifestes que 

dans les stades avancés de la pratique; au début, ce ne 

sera pas le cas.  

 
Un esprit fort et stable  

 

Lôesprit va devenir fort et stable. Pourquoi lôesprit nôest-il 

ni fort, ni stable  ? Ce qui rend lôesprit faible, côest 
lôavidit®, lobha . Imaginons une personne au 

tempérament glouton qui entre en contact avec un objet 

désirable. Elle va éprouver un violent désir e t perdra le 

contr¹le dôelle-m°me. Le d®sir et lôattachement vont faire 

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

visible.  

 

Imaginons maintenant quelquôun au temp®rament 

colérique qui entr e en contact avec un objet générateur 
de col¯re. Cette personne va perdre le contr¹le dôelle-

m°me. La col¯re va d®stabiliser son esprit qui va sôagiter 

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

objets d®plaisants font surgir la col¯re. Lôesprit est 

chaque fois débordé et vacille. On peut dire qu ôil est nôest 

pas fort. Si on veut acquérir un esprit fort, il faut 
pratiquer la méditation vipassanƃ. Lorsquôon pratique 

vipassanƃ, chaque fois que lôon prend conscience et que 

lôon note, lôesprit est libre de lobha, cause pour lôagitation 

et la faiblesse. Chaque fois que lôon prend conscience et 

que lôon note, lôesprit est libre de dosa,  cause pour 
lôagitation et la faiblesse. M°me sôil lui arrive dôentrer en 

contact avec un objet, quôil soit d®sirable ou ind®sirable, 

lôesprit du m®ditant ne sôagite pas, il nôest pas perturb®, 

il ne vacille pas.  

 

Lôesprit du m®ditant est plus fort et plus stable. Côest la 
méditation vipassanƃ qui lôa renforc®. Est-ce bon dôavoir 

un esprit faible et vulnérable  ? (Non, V®n®rable, ce nôest 

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 à ses goûts, la 
colère va le submerger; son esprit ne sera pas ferme. 

Cette personne sera amenée à faire des actes négatifs et 

à accumuler ainsi des akusala , des actions 

kammiquement négatives. Si vous désirez avoir un esprit 

fort et stable, vous devez don c pratiquer la méditation 
vipassanƃ.  

 
Guérison des maladies  

 
Lorsque vous atteindrez udayabbaya ¶ƃna, le stade des 

apparitions et disparitions, vous pourrez constater très 

clairement que les maladies et les souffrances bénignes 

disparaissent. Vous qui êtes ici et les yogis en génér al en 

ont peut -°tre d®j¨ fait lôexp®rience dans une certaine 
mesure. Lorsquôils sont confront®s aux douleurs et aux 

malaises bénins, les méditants qui observent et notent 

correctement renoncent volontiers aux médicaments, car 

ils les trouvent lents à agir.  Ils 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 à fortiori, ceux qui ont atteint 

udayabbaya  ¶ƃna nôont donc pas besoin de m®dicaments 

pour ces malaises bénins -  maux de tête, maux de 
nuque, crampes dôestomac. Le simple fait de les observer 

et de les noter les fait disparaître.  

 

En général, les méditants qui souffrent de malaises 

légers ï douleurs  musculaires, maux de tête etc. ï 
constatent que tout cela disparaît au moment où ils 

atteignent udayabbaya ¶ƃna. Ces méditants ont obtenu 

le bénéfice qui consiste à se guérir des maladies.  

 

Il y a également eu des cas de personnes souffrant de 

maladies di tes incurables, quôaucun m®decin ni aucun 
traitement nôont pu aider, qui se sont gu®ries par le 

simple fait dôavoir pers®v®r® dans leur m®ditation et 

dôavoir atteint sankhƃrupekkha ¶ƃna, la connaissance 

vipassanƃ r®sultant de lô®quanimit®. Il est certain que ces 

maladies peuvent °tre gu®ries, pourvu quôelles nôaient 
pas atteint un stade terminal. Si le méditant se montre 

patient, quôil pers®v¯re dans la pratique et atteint le 

stade de sankhƃrupekkha ¶ƃna, il est possible quôil sôen 

guérisse. Ceux qui se son t ainsi débarrassés de maladies 

quôaucun m®decin, m°me les meilleurs et quôaucun 
traitement nôont pu faire dispara´tre, d®veloppent une foi 

(saddhƃ) et une confiance inébranlables dans le 

dhamma . Cette foi inébranlable et très profonde dans le 

dhamma  est u ne très bonne chose pour le sƃsana. Il est 

parfaitement possible dôobtenir ce troisi¯me b®n®fice. 
 

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 
jusquôau moment o½ elles auront atteint sankhƃrupekkha 

¶ƃna. Dans la plupart des cas, la maladie disparaît à ce 

stade . 
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Développement de la faculté de compréhension . 

 

Lôintelligence sôaffine. Ce b®n®fice sôobtient lorsque le 
méditant atteint les stades relativement avancés de 

connaissance vipassanƃ. Certains yogis qui étaient 

incapables de comprendre les écritures bouddhiques 

sophistiqu®es ont constat® quôapr¯s avoir atteint 

sankhƃrupekkha ¶ƃna et être rentrés chez eux, ils 
pouvaient non seulement lire les écritures, mais 

®galement les comprendre, les appr®cier et aller jusquôau 

bout de leur lecture.  

 

Nôest-ce pas ®vident que lôintelligence sôaffine par la 
pratique de  vipassanƃ ? (Oui, V®n®rable, côest s¾r). Les 

étudiants qui pratiquent vipassanƃ et qui atteignent les 

stades avancés de connaissance, ont également constaté 

quôils comprenaient beaucoup plus facilement les cours 

et réussissaient souvent leurs examens avec  distinction. 

Côest pour cette raison quôactuellement beaucoup de 
jeunes sôefforcent de pratiquer vipassanƃ lorsquôils ont le 

temps. Côest tr¯s b®n®fique pour eux. 

 
Le bénéfice ultime.  

 

Quel que soit le but pour lequel on pratique vipassanƃ, 

nôest-il pas c ertain que lôon obtiendra des b®n®fices ? 

(Oui, V®n®rable, côest certain). Nous avons parl® jusquô¨ 

présent des bienfaits ordinaires. Le véritable bénéfice, le 
b®n®fice le plus fondamental quôam¯ne la pratique de la 

méditation v ipassanƃ, ne sera clairement  r®alis® quôapr¯s 

avoir passé progressivement par toutes les étapes de 

connaissance v ipassanƃ et avoir atteint sotƃpatti magga 

¶ƃna, la connaissance de lôentr®e dans le Chemin. 
 

Toutes les actions négatives ( kamma ) dues à la 

méchanceté que le méditant a ac cumulées au cours de 

ses innombrables vies antérieures ( anamatagga 

samsƃra) et qui pourraient lôentra´ner dans les mondes 
de souffrance, sont annihilées au moment où il réalise 
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sotƃpatti magga ¶ƃna. Cette connaissance  annihile ces 

actions négatives. Si au cours de cette existence 

présente, à cause de son ignorance et de sa bêtise, le 

méditant a commis quelque mauvaise action susceptible 
de lôentra´ner dans les quatre mondes inf®rieurs (apƃya), 

elle sera effacée. Sotƃpatti magga ¶ƃna va lôan®antir. 

Ces actio ns négatives ne pourront plus en aucun cas 

provoquer une renaissance dans un monde inférieur du 

samsƃra. Sotƃpatti magga ¶ƃna les annihile à tout 
jamais. Les méditants qui ont atteint ce stade ne doivent 

donc plus craindre la ronde des renaissances, le 

samsƃra.  

 

Lorsquôils mourront, ils auront la certitude quôils ne 

renaîtront pas dans les enfers; ils seront certains de ne 
pas reprendre naissance dans ce plan.  

 

Lorsquôils mourront, ils ne seront pas harcel®s par la 

crainte de renaître dans le plan animal, i ls seront certains 

de ne pas reprendre naissance dans ce plan. Il nôy aura 
aucun doute dans leur esprit ¨ propos dôune renaissance 

éventuelle sous forme de petƃ, un fantôme affamé . Ils ne 

reprendront pas naissance dans ce plan.  

 

Lorsquôils mourront, ils ne seront pas inquiétés par le fait 
de reprendre ®ventuellement naissance sous forme dôun 

vilain et terrifiant démon, un asurƃ. Ils se sentiront 

rassur®s ¨ ce propos, sachant quôils ne seront pas 

amenés à reprendre naissance dans ces plans. Le cycle 

des rena issances dans le samsƃra ne sera plus une 
source dôinqui®tude pour eux. 

 

Sotƃpatti magga ¶ƃna annihile également les formes les 

plus grossières  dôavidit® (lobha ), de colère ( dosa ) et 

dôignorance (moha ) qui peuvent provoquer une 

renaissance dans les apƃya :  lôavidit® la plus grossi¯re 
qui pousse à tuer; la colère la plus grossière qui pousse à 

tuer; lôignorance la plus grossi¯re ou folie, moha , qui 

peut amener à tuer; tout cela est annihilé par sotƃpatti 
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magga . Comme les formes extrêmes de lobha , dosa  et 

moh a,  celles qui peuvent amener quelquôun ¨ tuer ou ¨ 

transgresser les cinq préceptes moraux, ont été 

éradiquées, la moralité est maintenue parfaitement pure, 
elle est prot®g®e. Sôil nôy a pas dô®cart, que les cinq 

préceptes moraux sont maintenus purs, est - il  possible de 

reprendre naissance dans les mondes inférieurs  ? (Non, 

V®n®rable, côest impossible). 

 
Lôobservance des préceptes  

 

Vous qui êtes ici et tous les kalyƃna puthujjana, les êtres 

ordinaires  de bonne volonté, vous observez également 
les cinq préceptes moraux. Mais il y a une différence 

dans la fa­on dôobserver les pr®ceptes entre le sotƃpanna 

et lô°tre ordinaire, le puthujjana .  

 

Les êtres qu i ne sont pas encore des êtres 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 

exemple, que ce nôest pas digne de leur ©ge ou de leur 

®ducation, quôils ont maintenu leur sƛla pur depuis leur 

jeunesse, etc. Ils 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 même façon  :  « A mon âge, ce 

nôest pas juste de voler les biens dôautrui. Ce nôest pas 
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 à faire du tort aux femmes ou aux enfants 

dôautrui, elle devra se raisonner de la même façon  :  « A 
mon ©ge, ce nôest pas juste de me m®conduire 

sexuellement. Ce nôest pas juste de me m®conduire 

sexuellement étant donné mon éducation» et ainsi de 

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

elle. Ce n ôest quôen proc®dant de cette fa­on, en 



16  Aiguiser les Facultés de Contrôle  

réfléchissant ainsi que son sƛla, sa moralité, pourra être 

maintenue.  

 

Et côest ®galement de cette fa­on que ces gens doivent 
proc®der lorsquôils se trouvent sur le point de mentir ou 

de prendre des produits toxiques  (surƃmeraya). Ce nôest 

quôen r®fl®chissant ainsi que leur sƛla sera protégé. Les 

personnes qui ne sont pas encore des êtres nobles, les 

puthujjana , devront donc faire un sérieux effort 
dôattention et de r®flexion avant dôagir si elles d®sirent 

garder leur  sƛla intact.  

 

Mais pour les sotƃpanna, ce nôest pas la m°me chose. 

Leurs préceptes seront automatiquement maintenus 

parce que lôintention de tuer nôappara´t plus dans leur 
esprit; lôintention de prendre les biens dôautrui nôappara´t 

plus dans leur esprit;  lôintention de se m®conduire 

sexuellement nôappara´t plus dans leur esprit; lôintention 

de mentir nôappara´t plus dans leur esprit et lôintention de 

prendre des produits toxiques nôappara´t plus dans leur 
esprit. Ils vont sôabstenir spontan®ment de ces actions 

nuisibles. Ce ne sera donc pas difficile pour eux de 

maintenir leur sƛla intact. Leur moralité étant intacte, leur 

est - il encore possible de renaître dans les plans 

inférieurs  ? (Non, V®n®rable, côest impossible). Ces gens 
ne pourront plus reprendre naissance que dans des plans 

sup®rieurs ¨ celui quôils connaissent dans cette vie 

présente. Et dans leur nouvelle existence, ils auront 

lôesprit plus noble, auront plus de biens mat®riels et de 

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

 

Les gens ordinaires sôefforcent ®galement dôam®liorer la 

qualit® de leur vie. Tout le monde sôefforce dôam®liorer 

son statut. Il y en a m°me qui vont jusquô¨ risquer leur 

vie pour cela.  
 

Mais pour ceux qui sont devenus sotƃpanna par la 

pratique de satipatthƃna vipassanƃ, cet effort nôest plus 
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nécessaire. Ils ne doivent plus lutter comme les êtres 

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 plus nobles, dôun rang social plus 

élevé, plus riches, plus beaux physiquement.  

 

Il est impossible quôun °tre noble comme un sotƃpanna 

reprenne naissance dans un plan inf®rieur ¨ celui quôil 
connaît actuellement. Ses existences futures seront 

toujours meilleures. Tel est le bénéfice de la pratique de 

vipassanƃ. Et même si ces êtres nobles abandonnent la 

pratique pendant un certain temps parce quôils se 

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 septième existence,  samvega , 

lôurgence spirituelle va se manifester en eux; ils 

regretteront leur négligence, se remettront à la pratique 

de la méditation vipassanƃ, réalisero nt le stade de 

arahatta magga  et deviendront des arahant a, des 
personnes qui ont atteint le stade final du Chemin, où 

toutes les kilesa (impuretés) et toutes les ƃsava 

(purulences) auront été asséchées et détruites. Ils 

atteindront nibbƃna, le bénéfice le plus élevé et le plus 

noble de la méditation vipassanƃ.  
 

Les personnes qui sont entrées dans le courant, qui sont 

donc des sotƃpanna, connaîtront des existences paisibles 

et heureuses tout au long de leur séjour dans le samsƃra 

(bhava samsƃra). Mais il ne s'agira pas tellement d'un 
bonheur mondain ( lokiya ), un bonheur qui leur viendrait 

des plaisirs sensoriels ( kƃma-guna ). Elles ne prendront 

pas particulièrement plaisir à regarder des objets 

agréables, à écouter des sons harmonieux; elles ne 

rechercheront p as les parfums, les saveurs ou les 

sensations tactiles agréables. Elles ne seront pas très 
attachées à leur belle maison, ni à leur belle voiture, ni à 

leur vie de famille heureuse. Ce n'est pas dans les 
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plaisirs mondains liés aux cinq sens ( lokiya kƃma-gu na ) 

que ces êtres trouveront leur bonheur.  

 

Quôest-ce qui va les rendre heureux  ? Côest surtout la 
pratique de dƃna. Ils pratiqueront la générosité. Ils 

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 particulières de sƛla comme par 

exemple uposatha sƛla, les huit préceptes. Elles seront 

heureuses de pratiquer samatha , la méditation de l a 

tranquillité; elles pratiqueront ce type de méditation, 

atteindront les états extatiques, les jhƃna et s'en 

trouveront parfaitement heureuses. Elles aimeront 
pratiquer veyyƃvacca, le service rendu aux centres de 

méditation, aux pagodes et aux monastères.  

 

Se sentant parfaitement heureuses, il se peut quôelles 

oublient de pratiquer la méditation vipassanƃ. Mais 
pendant combien d'existences est -il possible dôoublier ? 

(Pendant sept existences, Vénérable). Oui, pendant sept 

existences au maximum et, au cours  de la septième et 

dernière existence, elles seront pleines de remords, elles 

pratiqueront la méditation vipassanƃ, réaliseront 
arahatta magga ,  deviendront des arahant a. Elles seront 

libres des impuretés ( kilesƃ) et des purulences ( ƃsava), 

et atteindron t nibbƃna.  

 

N'ayant d'intérêt que pour sƛla, la moralité, pour dƃna, la 
générosité et pour samatha , la concentration, est - il 

possible que de telles personnes reprennent naissance 

dans des plans inférieurs, dans les apƃya ? (Non, c'est 

impossible, Vénérable ). Non, côest impossible. C'est cela 

qui constitue le bénéfice ultime de la pratique de 

vipassanƃ : lôimpossibilité de renaissance dans les plans 
inférieurs . Et bien sûr, ces  êtres obtiendront également  

les sept bénéfices de la pratique de satipatthƃna 

vipassanƃ annoncés par le Bouddha.  
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Vous qui êtes ici, si vous pratiquez vipassanƃ, ne 

pourrez -vous pas, vous aussi, obtenir le bénéfice 

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

lôobtenir, V®n®rable). Si vous pratiquez vipassanƃ, vous 
lôobtiendrez. Côest pr®cis®ment cela qui constitue le 

véritable bénéfice de la pratique de vipassanƃ.  

 

(b)  De la difficulté à se trouver dans 
les  circonstances voulues pour 
pratiquer la m®ditation vipassanƃ. 
 

Le plan humain est le seul qui permette la pratique de 

satipatthƃna vipassanƃ. Côest dans ce plan que vous vous 

trouvez actuellement.  
 
Les apƃya 

 

Il est impossible de pratiquer cette méd itation dans les 
quatre mondes  inférieurs, les apƃya: les enfers, le 

monde animal, le monde des petƃ, les esprits affamés et 

le monde des asur ƃ, les démons. Dans ces plans, 

l'énergie nécessaire pour pratiquer vipassanƃ fera défaut. 

Le désir même de prat iquer sera manquant. Ces 
existences sont les plus pénibles qui soient. Elles sont 

pleines de dukkha ; les °tres qui sôy trouvent sont 

submergés par anittha ïƃrammana (objets et visions 

désagréables) . Il est impossible de pratiquer vipassanƃ, il 

n'y a pas d'é nergie pour cela. Ces états sont appelés 
apƃya : apa+aya. 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.  
 

« Cattƃro apƃya sakageha sadisƃ »  

Cattƃro apƃya = les quatre existences 
inférieures  

Sakageha sadisƃ = demeures permanentes 

des puthujjana  
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Les quatre plans dôexistences inf®rieurs (apƃya) sont les 

états que connaissent habituellement les puthujjana . 

Cela veut dire que les puthujjana  passent la plus grande 

partie de leurs existences dans les quatre apƃya où ils 
nôont aucune chance de pouvoir pratiquer. Quant aux 

plans célestes et humain, ils ne sont pas éternels, on ne 

fait quôy passer; de plus, ce nôest que dans le plan 

humain quôil est possible de pratiquer.  

 
Le plan céleste  

 

Si nous nous trouvons dans le plan céleste, nous ne 

pourrons pas non plus pratiquer vipassanƃ. Il est 
impossible de pratiquer dans ce plan. Pourquoi  ? Parce 

que nous serons submergés par ittha ïƃrammana (les 

objets e t visions 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 à un objet 

qui tomberait du ciel. Ce sont des existences 

apparitionnelles, upapatti bhƃva. S'il s'agit d'un deva  

masculin, sa naissance est instantanée et il apparaît 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 êtres 

apparaissent instantanément, sans aucune souffrance. 

Ils ne connaîtront pas les désagréments d'un climat 
extrême 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 vêtements 

qu'ils désirent pour que ceux -ci apparaissent 

spontanément devant eux. S'ils souhaitent se rendre 
dans un endroit quelconque, ils nôauront quô¨ orienter 

leur esprit vers cet  endroit. Disposant de l'oreille ( dibba -

sota) et de l'îil divins (dibba -cakkhu ), il leur suffira 

dôincliner leur esprit vers les sons et les visions, m°me 
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très éloignés, pour les entendre et les voir. Leur 

existence sera réellement très agréable.  

 

Ces gens  ne verront pas de choses désagréables 
(anit tha -ƃramanna) : ni maladie, ni vieillesse, ni mort; les 

êtres célestes ne vieillissant pas, ils ne devront jamais 

s'aider d'une canne pour marcher. Dans ces plans, 

personne n'a  le dos courbé, personne n'est dur d'oreille, 

personne n'a de cheveux blancs. Les êt res célestes 
nô®tant pas malades, il nôy a pas dôhospitalisation. Il n'y a 

pas de service funéraire, car pas de cadavre à incinérer. 

Lorsqu'ils meurent, les deva  disparaissent exactement 

comme la flamme d'une bougie qui s'éteint. Le spectacle 

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

êtres célestes mèneront une existence paradisiaque. Le 
moindre contact, la moindre sensation sera agréable. Ils 

ne connaîtront jamais de situation malheureuse comme 

la vieillesse, la maladie ou la mort. Ils n'éprouver ont ni 

remords, ni urgence religieuse ( samvega ¶ƃna). Ils 

passeront leur temps à jouir de la vie. Par quoi sont - ils 
submergés  ? (Par  ittha -ƃramanna,  les objets agréables, 

V®n®rable). Ils oublient tout le reste parce quôils se 

sentent heureux et comblés. T ant qu'ils renaîtront dans 

ces plans, ils seront dans l'impossibilité de pratiquer la 

méditation vipassanƃ.  
 
Le plan humain  

 

Quel est le seul plan qui permette la pratique de 
vipassanƃ ? (Le plan humain, Vénérable). Ce n'est que 

dans le plan humain que la méditation vipassanƃ peut 

être pratiquée; c'est le plan dans lequel vous vous 

trouvez actuellement. Mais suffit - il d'être né dans le plan 

humain pour pouvoir pratiquer vipassanƃ ? Non. Nous 
verrons que dans la plupart de ces existences humaines, 

ce n'est p as possible.  

 

Si vous avez la possibilité de pratiquer vipassanƃ, vous 

qui êtes ici, c'est parce que vous vous trouvez dans le 
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plan humain, parce que vous êtes vivant et en bonne 

santé; parce que l'époque actuelle permet 

l'épanouissement du Noble Dhamma  et  de satipatthƃna-

vipassanƃ, la vision pénétrante. Parce que vous êtes 
entrés en contact avec les enseignements du Bouddha 

(buddha sƃsana). Ces conditions sont -elles faciles à 

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

réunir). C'est rare, extrêm ement rare qu'elles le soient. Il 

nôest possible de pratiquer la m®ditation vipassanƃ ni 
dans les quatre plans inférieurs, ni dans les plans divins. 

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

nombre tr¯s limit® de cas. Le plus souvent, côest 

impos sible.  

 

Vous qui êtes ici, vous êtes en mesure de pratiquer la 
méditation vipassanƃ parce que les circonstances ont 

voulu que vos  pƃramitƃ, les qualités morales que vous 

avez accumulées au cours de vos existences 

précédentes, portent leurs fruits actuellem ent. Il faut 

être né dans le plan humain, être en vie, se trouver à 
une époque où le Noble Dhamma  est florissant et avoir 

accès aux enseignements du Bouddha. C'est très difficile, 

extrêmement difficile. Vous vous trouvez actuellement 

dans les circonstances  voulues pour pratiquer la 

méditation vipassanƃ. Vous 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 yidam sithila mƃrabbha, na yidam 

appenathƃmasƃ. Nibbƃnam adhigantabbam, 

sabbadukhappamocanam  » 
 

Vous qui êtes ici, vous pratiquez la méditation 
satipatthƃna vipassanƃ parce que vous voulez atteindre 

nibbƃna qui est libre de toute souffrance. La tâche n'est 

donc pas facile. Le résultat que vous êtes en droit 

d'espérer, c'est l 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 nibbƃna. Si vous pratiquez la méditation 

dans le but d'atteindre le noble nibbƃna, la délivranc e de 

toute souffrance, vous devez le faire très sérieusement.  
 

Dans le cas d'activités 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 particulièrem ent intense. 

Est-ce possible en méditation ? Non, ce n'est pas 

possible. Le Bouddha a précisé que si on veut atteindre 

l'état de nibbƃna et se libérer de toute forme de 
souffrance, il faudra consacrer le meilleur de son énergie 

physique et mentale à la pratique. Ne devez -vous pas 

fournir un gros effort  ? (Oui, Vénérable).  
 

Le bonheur que nous recherchons, le bonheur de 

nibbƃna, n'es t pas un bonheur ordinaire. C'est le bonheur 

permanent, éternel, celui qui va nous délivrer à tout 

jamais de la souffrance. Si notre effort est médiocre, 
nous nôatteindrons pas le but. Il faudra donc m®diter 

sans aucun attachement ni pour le corps ni pour la vie, 

expression que les commentateurs ont souvent expliquée 

et quôils ont directement puis®e dans lôenseignement du 

Bouddha.  
 

(c)  Les Cinq Indriya (Facultés de 
contrôle)  
 

Lôenseignement qui portait sur la difficult® ¨ se trouver 

dans les circonstances v oulues pour pratiquer vipassanƃ 
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.  
 

« Navƃhƃkƃrehi indriyƃni tikkhƃni bhavanti »  
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Lorsque les neuf causes ou facteurs sont présents, les 

cinq indriya  se renforcent. Les commentateurs ont 

expliqué 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 pratique. Afin de 

permettre ¨ lôauditoire et aux g®n®rations futures de 

comprendre facilement de quoi il s'agit, notre bienfaiteur 

feu le V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw a compos® la maxime 

suivante:  
 

Maxime  : Pour renforcer les indriya  au nombre de 

cinq, il existe des facteurs au nombre de neuf.  

 

Il y a donc cinq facultés de contrôle et neuf facteurs qui 
vont les renforcer. Les cinq indriya  sont 

automatiquement présentes pendant la méditation au 

moment pr®cis o½ lôon note. Ce sont les cinq 

composantes de l a pratique. Elles devront être 

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 déjà 

obtenu certains résultats, progressent encore et pour que 

ceux qui so nt mûrs pour les résultats remarquables et 

l'atteinte du noble but, y arrivent. Voilà pourquoi vous 

devez renforcer vos facultés de contrôle et apprendre à 
les maintenir en équilibre.  

 

Les cinq facultés de contrôle ou indriya  sont  :  

1.  saddhindriya , la forte faculté de foi,  

2.  viriyindriya , la forte facult® dôeffort, 
3.  satindriya , la forte facult® dôattention,  

4.  samƃdhindriya, la forte faculté de concentration,  

5.  paññindriya , la forte faculté de sagesse.  

 

Ces cinq facultés sont interdépendantes.  
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1.  La faculté de confiance, saddhindriya  

 

La forte confiance, saddhindriya,  est la plus 
fondamentale des facultés. Ce m ot se compose de deux 

parties  : saddhƃ et indriya . Saddhƃ veut dire «  foi  » et 

indriya  veut dire «  puissant  ». Il est indispensable de 

disposer de saddhindriya, la foi forte et puissante.  

 
Les sayƃdaws ®rudits du Myanmar ont donné deux 

interprétations au mot saddhƃ : « croyance  » ou «  foi  » 

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

a donc deux significations : « croyance  » ou « foi  » dôune 

part  ; « esprit clair  et calme » dôautre part. La plupart 
dôentre vous ont souvent entendu 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. Saddhƃ, c'est croire à ces cinq 

choses.  

 
Pourquoi lôesprit est-il clair et calme  ? Parce que nous 

avons foi et confiance. Nous avons foi dans le Bouddha  : 

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

rendons hommage, notre esprit devient calme et clair. 

Nous croyons que cet être q ue nous vénérons est le 
Bouddha qui détient arahatta magga ¶ƃna. Arahatta 

magga ¶ƃna est la connaissance qui éradique 

complètement les kilesƃ (impuretés) et les corruptions 

mentales que sont lobha , l'avidité, dosa , la colère et 

moha , l'ignorance.  
 

Vous qui êtes ici, tenez -vous pour vrai quôil nôy a plus 

aucune pens®e ni corruption mentale telles que lôavidit®, 

la colère ou l'ignorance dans le santƃna (continuité de 

conscience) du Bouddha  ? (Oui, nous le croyons, 
Vénérable). Cette croyance, cette foi, c'est saddhƃ.  

 

Nous croyons également que le Boudd ha possède 

sabbannuta ¶ƃna, le ¶ƃna (connaissance) de tout ce qui 

doit être connu  : la connaissance mondaine ( loka ) et la 
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connaissance du dhamma ; quôil les a acquises par sa 

propre sagesse intuitive, sans lôaide dôaucun professeur. 

Vous qui êtes ici, tenez -vous cela pour vrai  ? (Oui, 

Vénérable, nous le croyons). Cette croyance, cette foi, 
c'est saddhƃ.  

 

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

l'étape la plus élevée, arahatta magga ¶ƃna et croire en 

son omniscience revient en fait à croire à l'ensemble de 
ces neuf qualit®s et ¨ toutes celles quôil d®tient, 

innombrables et infinies. Cette foi va rendre votre esprit 

clair et lucide. N'avez -vous pas l'impression 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 

prat iquons la m®ditation. Tout cela va rendre lôesprit clair 
et lucide. Votre esprit ne devient - il pas calme et clair 

lorsque vous chantez le dhamma  ? (Oui, Vénérable, il le 

devient). Côest la foi, la confiance qui rend lôesprit clair et 

lucide.  

 
Nous lisons l es écritures bouddhiques et notre esprit se 

calme; il est calme parce que nous avons foi et surtout 

parce que nous pratiquons la méditation vipassanƃ et 

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 

nƃma-rƸpa pariccheda ¶ƃna, la connaissance qui permet 

de faire la différence entre nƃma et rƸpa, l'esprit et la 

matière, vous devrez encore vous efforcer de contrôler 

votre esprit qui est distrait. Vous devrez également 

fournir un effort pour maîtriser votre corps. Vous devrez 
rester immobiles, le dos bien droit. Il n'est donc pas 

possible qu'à ce stade l'esprit soit clair car vous devez 



 Aiguiser les Facultés de Contrôle  27  

fournir un effort pour contrôler et votre corps et votre 

esprit.  

Au deuxième stade de paccaya pariggaha ¶ƃna, la 

connaissance des causes et des effets, vous devrez 
encore vous efforcer de contrôler votre esprit pour qu'il 

ne vagabonde pas et votre corps pour qu'il reste 

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

encore très clair.  

 
Au troisième stade de sammasana ¶ƃna, la connaissance 

des trois caractéristiques de l'existence, l'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 -mêmes que votre esprit 

n'est pas clair. Vous qui êtes ici, de même que les yogis 
expérimentés se seront souv ent entendus dire que 

sammasana ¶ƃna n'est pas un bon stade. Lorsque vous 

atteignez le stade de connaissance des trois 

caractéristiques de l'existence, les douleurs, les malaises, 

les sensations de vertige, les démangeaisons, les 
nausées, le déséquilibre du corps vous feront so uffrir. Il y 

aura non seulement confusion mais également désarroi  : 

vous serez énervés, malheureux, déprimés, peu enclins à 

pratiquer. Il se peut même que vous ayez envie de 

quitter le centre de méditation et de rentrer chez vous. 
Le maître de méditation d evra vous encourager et vous 

dire que tout cela est normal à ce stade, que lorsque 

vous atteindrez le stade suivant, udayabbaya  ¶ƃna, la 

connaissance de l'apparition et de la disparition de tous 

les phénomènes, vous pourrez expérimenter la paix et la 
joie vipassanƃ. Le méditant se sent parfois rassuré par 

ces encouragements mais ce nôest pas toujours le cas. Il 

peut parfois devenir  irritable et malheureux. A 

l'entretien, lorsqu'il est question de toute cette 

souffrance, c'est bien souvent la même remarque que les 

méditants formulent  : "M°me si vous, Sayƃdaw, vous me 
dites que ma méditation a progressé, moi je me sens 

mourir".  
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A ce stade donc, le calme et la lucidit® de lôesprit ne sont 

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 
udayabbaya ¶ƃna, la connaissance de l'appari tion et de 

la disparition de tous les phénomènes. Son corps et son 

esprit seront devenus légers ( kƃya lahutƃ, citta lahutƃ); 

souples ( kƃya mudutƃ, citta  mudutƃ); malléables ( kƃya 

kammanatƃ, citta  kammanatƃ) et parfaitement maîtrisés 
(kƃya pƃgu¶¶atƃ, citta  pƃgu¶¶atƃ). La méditation sera 

devenue automatique  : la prise de conscience suivra 

spontan®ment lôobjet. Le yogi exp®rimentera ®galement 

kƃya sukha, le bonheur physique et cetasika sukha , le 

bonheur mental. Vipassanƃ pƛti, la joie vipassanƃ et 

sukha  vont s e manifester, entraînant un grand calme 
physique et mental. Il y a cinq sortes de pƛti qui sont 

alors susceptibles de se manifester, entraînant calme et 

tranquillit® dans le corps et dans lôesprit. A ce stade, la 

clarté d'esprit devient très manifeste.  

 
« Sunagaram pavithassa, santacittassa bikkhuno,  

Amƃnusƛrati hoti, sammƃ dhammam vipassato » 

 

Le yogi qui a atteint udayabbaya ¶ƃna et  qui  voit les 

apparitions et disparitions des phénomènes, se rend dans 
un monastère isolé pour méditer sur la nature transito ire 

des phénomènes physiques et mentaux. Ce yogi 

connaîtra vipassanƃ pƛti (la joie) et sukha  (le bonheur). 

Cette joie et ce bonheur, qui amènent calme et clarté 

dans lôesprit, ne sont pas ¨ comparer avec le bonheur 
que connaissent les êtres ordinaires ni m ême les êtres 

célestes. Ce sont les paroles du Bouddha.  

 

Si le m®ditant a atteint le calme et la clart® dôesprit, c'est 

parce que la confiance quôil a dans le dhamma  lui a 

donné le courage de fournir un gros effort dans sa 
m®ditation. Son esprit nôest-il p as devenu clair et calme  ? 

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

dôesprit inconnus des °tres ordinaires et m°me des °tres 
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célestes. Il est donc certain que le fait de pratiquer avec 

foi et confiance amène le calme et la clarté dans l'esp rit.  

Lorsquôon prend refuge dans le sangha  et quôon lui rend 

hommage parce quôon a foi en lui, lôesprit devient clair et 
calme. Ce sangha  dans lequel vous prenez refuge 

aujourd'hui, est l'héritier du noble sangha , lôariyƃ 

sangha , la communauté des moines c ontemporains du 

Bouddha. Côest le sangha qui pratique le noble chemin, 

qui pratique les vertus, qui sôefforce dôatteindre nibbƃna. 
Ces °tres agissent par compassion, sôeffor­ant de devenir 

pour lôhumanit® un champ de m®rites insurpassable. Si 

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).  

 
Votre esprit nôest-il pas clair et calme lorsque vous faites 

des offrandes au sangha  ? (Oui, V®n®rable, lôesprit 

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 

conditions, dôavoir lôesprit clair. Si on nôa pas confiance, 

on ne se sent pas calme.  

 
Vous croyez également à la loi du kamma . Lorsque vous 

faites des kusala kamma  (actes positifs), votre esprit est 

clair  et calme. Kusala  kamma  ne peut être ni vu ni 

touché, mais ses effets restent présents dans votre 

santƃna (continuité de conscience); kusala  kamma  
contient en lui -même la potentialité de produire ses 

effets jusqu'au moment o½ lôon atteint nibbanƃ. En êtes -

vous convaincus  ? (Oui, Vénérable, nous en sommes 

convaincus).  

 

Cette conviction, c'est saddhƃ. Le s kusala  kamma  
(actions positives) deviennent toujours des nƃma 

dhamma (phénomènes mentaux)  : les offrandes ( dƃna) 

que vous faites aux moines, comme les robes, les abris, 
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la nourriture, les m®dicaments ou lôargent, ne sont, au 

départ, que des objets matéri els, ils peuvent être vus et 

manipul®s. En tant quôobjets de nature mat®rielle, ils 

peuvent être détruits par l'inondation, par le feu, par les 
gouvernants malhonnêtes, par les voleurs ou par les 

mauvais héritiers.  

 

Même si, en les offrant, vous les abando nnez, ces biens 

matériels restent dans votre santƃna sous forme de 
kusala  cetana kamma (r®sultat dôun acte positif); kusala  

cetana kamma est un arƸpa dhƃtu (élément immatériel), 

ce nôest plus un rƸpa dhƃtu (élément matériel). Que 

deviennent les rƸpa dhamma ? (Des nƃma dhamma, 

Vénérable). Les objets m atériels sont  devenus nƃma 

dhamma , des phénomènes mentaux qui ne peuvent être 
ni vus ni touchés. Vous qui êtes ici, vous croyez que ce 

kusala  kamma  que vous avez produit et qui ne peut être 

ni touché ni manipulé, reste en votre possession dans 

votre santƃna (continuité de conscience). En êtes -vous 

convaincus  ? (Oui, Vénérable, nous en sommes 
convaincus). Cette conviction, cette croyance, c'est 

saddhƃ.  

 

Vous êtes sûrs que les effets des kusala  kamma  que vous 

avez produits et qui nôont pas encore port® leurs fruits, 
resteront en votre possession jusqu'au moment où vous 

aurez atteint nibbƃna. Ne pensez -vous pas  que votre 

esprit sera clair et calme lorsque vous ferez une bonne 

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

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

Le simple fait de réfléchir aux effets de kusala  kamma  

rend lôesprit clair et paisible : si vous êtes persuadés que 

les effets de kusala kamma se manifesteront un jour, 

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

future, et cela tant que vous n'aurez pas atteint nibbanƃ, 
votre esprit sera calme et clair chaque fois que vous y 

penserez. C'est parce que vous croyez, que vous êtes 

calme. Il est donc fondamental de croire à tout cela. Des 
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cinq indriya , s addhƃ, la confiance est la base; côest le 

meilleur fondement pour  la pratique.  

 
2.  Viriyindriya, la facult® dôeffort  

 

Inspiré par saddhindriya , le méditant aura le courage de 

fournir un effort puissant, côest viriya . Si  saddhindriya  est 

forte, viriyindriya , lôeffort, le sera ®galement. Il est tr¯s 
important de garder c onfiance tout au long du trajet 

vipassanƃ. Vous qui êtes ici, vous croyez fermement que 

lorsque la pratique aura atteint sa maturité,  ce dhamma 

que vous développez peut fermer définitivement les 

portes des apƃya (mondes de souffrance) et ouvrir celles 
de nibbanƃ. Vous le croyez vraiment.  

 

Lorsque vos annotations auront atteint un niveau parfait 

et que vous noterez sans interruption tous les 

mouvements comme par exemple «  soulèvement, 

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 nibbanƃ, de 

devenir un sotƃpanna. Vous y croyez et cette croyance, 

c'est saddhƃ. Cette 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 nibbanƃ,  viriya , l'effort va 

se renforcer. Soutenus par cette foi, nôaurez-vous pas la 

motivation pour méditer sans vous reposer et sans vous 
assoupir  ? (Oui, V®n®rable, côest certain). Le m®ditant 

sérieux, qui croit en la possibilité de fermer 

définitivement les portes des mondes inférieurs et 

d'ouvrir celles de nibbanƃ, trouvera lô®nergie pour 

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 saddhƃ, que vous êtes 
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convaincus qu'il est possible de fermer les portes des 

apƃya, les mondes inférieurs, que nibbanƃ peut être 

expérimenté dans cette vie -même, vous aurez la force 

de noter de façon ininterrompue, sans vous reposer, 
vous serez cap ables d'un effort soutenu. Viriya  va 

progressivement se renforcer et devenir puissante par le 

simple fait dôobserver et noter. 

 
3.  Satindriya (la facult® dôattention) 

 

Plus viriya  se renforce, plus vous fournissez dôeffort; 

vous méditez sans prendre de rep os et la faculté 

d'attention, satindriya  se d®veloppe. Lorsque lôeffort 
(viriya ) devient puissant, lôattention le devient 

également  : le m®ditant est capable dôobserver et de 

noter tous les objets qui se manifestent à chaque instant, 

côest ce que lôon appelle sati, lôattention. Pour que sati , 

lôattention, puisse observer et noter de façon précise, il 

faut que viriya  soit forte.  
 
4.  Samƃdhindriya (la facult® de concentration)  

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

puissante, elle fai t naître samƃdhindriya, le calme et la 

concentration de lôesprit. La forte attention conditionne la 

forte concentration. Lorsque l'observation des différents 

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

maintenir sur le processus du début à la fin. Côest 
khanika  samƃdhi, la concentration momentanée.  

 
5.  Paññindriya ( la faculté de sagesse)  

 
Plus samƃdhindriya sôapprofondit, plus la facult® de 

sagesse, paññindriya,  se renforce faisant surgir les 

connaissances vipassanƃ. Vipassanƃ ¶ƃna ne peut en 

effet surgir que si samƃdhi, la concentration est 

fermement établie. Vous devez être bien conscients de 
cela. Lorsque vous commencez à méditer, il faudra dans 

un premier temps, installer samƃdhi, la concentration. Si 
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vous méditez dans le but de développ er vipassanƃ ¶ƃna 

sans avoir installé au préalable samƃdhi, les progrès 

seront lents à se manifester. Lorsque  vous pratiquez 

vipassanƃ, si au lieu de noter ,  vous réfléchissez et vous 
vous dites  par exemple: «  Ceci est un rƸpa dhamma , ceci 

est un nƃma dhamma, votre expérience du dhamma  

sera - t -elle lente ou rapide  ? (Lente, Vénérable).  

 

Oui, elle sera lente à se manifester. Il faut donc faire très 
attention à cela. Lorsqu'on pratique la méditation, il faut 

dôabord ®tablir la concentration, samƃdhi. Lorsquôelle 

sera solidement installée, la sagesse, vipassanƃ ¶ƃna va 

automatiquement se manifester. Il est donc très 

important au début, de construire samƃdhi.  

 
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 qui va renforcer sa facult® dôeffort, 

viriyindriya.  Si viriyindriya  est développée, satindriya , la 
facult® dôattention devient p®n®trante et continue. Plus 

satindriya  est puissante, plus samƃdhindriya, la faculté 

de concentration se renforce. Lorsque la concentration ou 

calme de lôesprit devient profonde, paññindriya , la 

sagesse apparaît et vipassanƃ ¶ƃna se manifeste. 
Lorsque vipassanƃ ¶ƃna arrivera à son point culminant, 

le méditant va o btenir ce quôil a esp®r® : le Noble 

Dhamma , à commencer par la fermeture définitive des 

portes des mondes de souffrance.  

 
Les explications à propos des cinq facultés de contrôle 

sont suffisamment complètes  
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PREMIER FACTEUR DE 

RENFORCEMENT DES INDRIYA  -  LES 
FACULTÉS DE CONTRÔLE  

 

Je vais vous expliquer maintenant en quoi consiste le 

premier des neuf facteurs de renforcement des indriya  ou 
facultés de contrôle.  

 

Diriger lôattention vers la cessation 
 

« Uppannuppƃnƃnam sankhƃrƃnam khayameva 

passati  » 
 

On peut dire de façon très résumée, que dans le santƃna 

de cet auditoire, il nôy a quôun continuum de ph®nom¯nes 

physiques et mentaux apparaissant et disparaissant à 

tr¯s grande vitesse. Il nôy a en vous que nƃma dhamma 

et rƸpa dhamma, rien dôautre. Une des causes pour le 
renforcement des  facultés de contrôle et donc de progrès 

dans le dhamma  consiste à diriger son attention pendant 

la méditation vers la cessation de ces phénomènes.  

R®p®tons, sôil vous pla´t, la maxime suivante  :  

 
Maxime  : De namƅ et de rƺpa, notons les disparitions.  

 
Lorsquôon demande de diriger lôattention vers la 

disparition extrêmement rapide de nƃma et de rƸpa qui 

se manifeste ¨ chaque instant en soi, il ne sôagit pas de 

noter de façon ab straite  en imaginant ou en visualisant la 

cessation sans lôavoir vraiment exp®riment®e. Ce nôest 

pas la façon correcte de procéder; cela n'aura pour effet 
que de retarder vos progrès. Vous devez noter  comme 

vous avez lôhabitude de le faire: ç soulèvement, 

abaissement, assis, toucher, lever, avancer, abaisser le 

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

attention vers la disparition de ces phénomènes  : vous 
observez et notez que le «  soulèvement  » disparaît juste 
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après son apparition; vous notez ensui te 

« abaissement  »; est -ce le prolongement du mouvement 

précédent ou est -ce un nouveau phénomène  ? (Côest un 

nouveau phénomène, Vénérable). Vous notez de 
nouveau «  soulèvement  »; est -ce le prolongement du 

mouvement précédent ou est -ce un nouveau 

phénomène  ? (Côest un nouveau ph®nom¯ne, 

V®n®rable). Oui, côest chaque fois un nouveau 

phénomène, séparé du précédent. Vous notez ensuite 
« abaissement  », et dirigez votre attention vers le fait 

que ce phénomène disparaît juste après avoir été 

observé et noté. C'est  de cette fa­on que lôon ç dirige 

lôesprit vers l'aspect cessation des ph®nom¯nes ».  

 

Si vous prenez lôhabitude de diriger votre esprit vers la 
cessation des phénomènes au moment où vous 

pratiquez, votre concentration va devenir très forte. Il y 

a une diff érence entre une méditation ordinaire et une 

m®ditation qui sôaccompagne de cet effort particulier. 

Vous devez en effet maintenir votre esprit sur cet unique 
objet de façon très pénétrante et pendant un certain 

temps  de façon à accumuler suffisamment de 

concentration; petit à petit, samƃdhi (concentration) et 

¶ƃna (connaissance) se renforcent et sôapprofondissent 

au point de rendre possible la vision directe de la  
dissolution.  

 

En réalité, le méditant ne peut réaliser la dissolution des 

ph®nom¯nes quô¨ bhan ga ¶ƃna, le stade de la 

dissolution. Mais le fait de diriger fréquemment l'esprit 
vers la cessation des phénomènes aura pour effet 

dô®quilibrer les cinq facult®s et de les renforcer au point 

de rendre possible la réalisation de la dissolution avant 

d'avoir  atteint le stade de bhanga ¶ƃna. Certains yogis y 

arrivent dès le stade de sammasana ¶ƃna même si ce 

nôest pas encore tr¯s clair. A lôentretien, ils expliquent 
quôau moment o½ ils observent le soul¯vement de 

l'abdomen, ils ont lôimpression dôabandonner le 

mouvement à la fin; ils voient que ce mouvement de 
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soulèvement ne se fond pas dans le mouvement 

d'abaissement; que le mouvement d'abaissement ne se 

fond pas non plus dans le mouvement de soulèvement 

suivant. Certains yogis voient un petit temps d'arrêt 
en tre ces deux processus, entre la disparition et 

l'apparition du phénomène suivant. Ils demandent 

parfois si cet arrêt 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 (samƃdhi) et la vision 

pénétrante ( ¶ƃna) atteignent un niveau relativement 

profond, le méditant est en mesure de voir qu'il n'y a pas 

de continuité entre le soulèvement et l'abaissement. Il 

est capable de sentir l'espace entre ces deux processus. 
Le mouv ement de soulèvement 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 soulèvement suivant. Le 

méditant est capable de voir l'espace. Il peut voir que le 
mou vement de soulèvement semble interrompu lorsqu'il 

arrive à sa fin, qu'il n'est pas immédiatement suivi par le 

mouvement d'abaissement. Il voit quô¨ sa fin, le 

mouvement d'abaissement semble également 

interrompu, qu'il ne se prolonge pas par le mouvement 
de soulèvement. Mais cette réalisation est assez floue 

étant donné que ¶ƃna n'est pas encore mûre.  

 

Lorsquôil pratique la marche et quôil note ç lever, 

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 à l'arrière comme une 

ombre. De même, le mouvement d'avancement du pied 

ne se fond pas dans le mouvement d'abaissement. Il 

reste à l'arrière 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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derrière  lui comme une ombre. En réalité, il commence à 

entrevoir la cessation m°me sôil n'est pas encore en 

m esure de la percevoir de façon continue. Ce ne sera 

possible que lorsque ses cinq facultés seront devenues 
puissantes et quôelles se seront mises en ®quilibre. 

Pendant les intervalles où il ne perçoit pas la cessation, 

ce méditant doit continuer à noter de  la façon habituelle.  

 

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

que les ph®nom¯nes ne sôarr°tent pas vraiment, que tout 

cela est le fruit de son imagination et il se laisse 

reprendr e par lôillusion de continuit®. Ce n'est pas la 

bonne attitude. Il doit se dire qu'il a commencé à voir la 

cessation même si cette réalisation est modeste; il doit 
continuer à diriger son attention vers la cessation des 

phénomènes dans le but de la percevo ir plus clairement.  

 

Expérimenter la cessation  
 

A force dôobserver et de noter ainsi, samƃdhi 
(concentration) et ¶ƃna (vision pénétrante) deviennent 

fortes et pénétrantes et le méditant va bientôt atteindre 

bhanga ¶ƃna, le stade 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 

«soulèvement  », il verra ce  mouvement de soulèvement 
disparaître furtivement. Lorsqu'il observera et notera 

« abaissement  », il sera en mesure de percevoir la 

disparition furtive de ce mouvement.  

 

Au moment où il réalise le sta de de connaissance appelé 
bhanga ¶ƃna, le yogi d®tient ce que lôon appelle balavant 

vipassanƃ, un vipassanƃ fort et puissant. Les formes 

extérieures auront disparu. La forme extérieure de 

l'abdomen sera devenue floue. Seuls les mouvements 

seront clairs et distincts; le yogi ne voit  que la nature des 
phénomènes. Lorsqu'il notera le soulèvement de 



 Aiguiser les Facultés de Contrôle  39  

l'abdomen, le méditant assistera à la disparition furtive 

des multiples sensations d'expansion et de pression; 

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

expérimentera des petits mouvem ents dôabaissement et 
des vibrations quôil verra dispara´tre furtivement. Tout 

cela sera très clair.  

 

Lorsqu'il notera le mouvement d'élévation du pied 

pendant la marche, il verra très clairement disparaître 
une succession de petits mouvements vers le haut . 

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

très clairement les disparitions successives des petits 

mouvements vers lôavant et lorsqu'il notera le 

mouvement vers le bas, il verra très clairement 

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

comme sôil le voyait de ses propres yeux. 

  

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

noter, samƃdhi et ¶ƃna vont encore se développer, 
devenir fort s et pénétrant s et il pourra voir que c'est non 

seulement l'objet matériel qui disparaît instantanément, 

mais également la conscience de cet objet. Lorsqu'il 

notera le mouvement de soulèvement, 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 l'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 phénomènes sont 

impermanents  : le phénomène matériel, rƸpa dhamma, 

c'est -à-dire les mouvements de soulèvement et 

d'abaissement et nƃma dhamma, le phénomène mental, 

c'est -à-dire lôesprit qui observe et note. Oui, vous voyez 
cela, vous en êtes conscients. «  Impermanence  » est un 

mot français; que dit -on en pƃli ? ( Anicca, Vénérable) . 

Oui, côest anicca . Depuis votre enfance, vous entendez 
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parler de anicca  par vos parents, par vos professeurs; 

vous êtes maintenant en mesure de l'expérimenter dans 

vos propres khandha . Nôest-ce 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 matière et de l'esprit. Si 

vous n'aviez pas médité de cette façon, 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 à expérimenter la 

dissolution. C'est tout simplement parce qu'ils ne dirigent 

pas leur esprit vers la cessation des phénomènes 

physiques et menta ux. Voilà pourquoi les commentateurs 

recommandent aux méditants de diriger leur esprit vers 

la dissolution des phénomènes.  
 

Les commentateurs comprennent mieux que quiconque 

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

sont basées sur les écritu res pƃli. Leurs paroles étant 

exactement celles du Bouddha, ne devrions -nous pas les 
écouter  ? (Oui, Vénérable, nous devons les écouter).  

 

Et côest la m°me chose pour la marche lorsquôon observe 

et note «  lever, avancer, abaisser  ». Au moment où 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 toutes ces cessations, nôaurez-vous pas la 
certitude que ces mouvements dô®l®vation, dôavancement 

et dôabaissement du pied, tous ces rƸpa dhamma sont 

impermanents  ? Que lôesprit qui observe et note lôest 
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également  ? (Oui, Vénérable). Vous aurez réalisé par 

vous -mêmes l'impermanence. «  Impermanence  » est le 

mot français. Que dit -on en pƃli ? («  Anicca  », 

Vénérable) . 
 

Expérimenter dukkha  
 

La rapide succession des disparitions est ressentie 

comme une v®ritable torture. A lôentretien, les yogis se 

disent souvent épuisés par le fait de devo ir noter sans 

interruption ces rapides disparitions. Nôest-ce pas  pénible 
de devoir suivre et noter toutes ces disparitions  si 

rapides  ? (Oui, côest p®nible, V®n®rable). ç Souffrance  » 

est le mot français. Que dit -on en pƃli ? («  Dukkha  », 

Vénérable).  

 

Expérimenter anatta  
 
Cette rapide disparition des phénomènes est 

oppressante. Comment pourrait -on y échapper  ? 

Comment serait - il possible d'échapper à cette 

souffrance ? C'est impossible, il n'y a aucune 

échappatoire possible. Il est impossible de maîtriser c es 
choses, elles sont hors de contrôle. «  Incontrôlable  » est 

un mot français; que dit -on en pƃli ? ( Anatta, 

Vénérable) . Oui, côest anatta .  

 

Nous avons vu anicca, dukkha  et anatta  dont nous 
entendons parler depuis notre enfance. Et où avons -nous 

vu ces choses  ? Nous les avons vues et expérimentées 

dans notre propre corps, dans nos khandha . Le méditant 

qui expérimente anatta  de façon claire, directe, limpide 

et concluante, se dirige vers la paix de nibbƃna. La 
réalisation directe, parfaite, claire et concluante d e 

anicca , dukkha  et anatta  mène à la réalisation de 

nibbƃna, ce nibbƃna auquel vous aspirez chaque fois que 

vous faites une action méritoire, une kusala .  

 



42  Aiguiser les Facultés de Contrôle  

Réaliser anicca  (lôimpermanence) est donc fondamental. 

A quelqu'un qui vous demanderait comment il f aut 

observer et noter pour y arriver, que devez -vous 

répondre  ? (Nous devons r®pondre que côest en dirigeant 
lôesprit vers la cessation des phénomènes, Vénérable). 

Oui. S'il ne le fait pas et quôil se contente dôobserver et 

de noter, sans plus, il lui faud ra sans doute beaucoup de 

temps pour réaliser anicca. Ce nôest quôen dirigeant 

lôesprit vers la cessation des phénomènes que vous 
pourrez percevoir la disparition des mouvements de 

soul¯vement et dôabaissement de lôabdomen, ainsi que 

de la conscience qui y  est associée; sera - t - il encore 

possible de croire à leur permanence  ? (Non, Vénérable, 

ces choses sont impermanentes). Oui, elles sont 

impermanentes.  
 

Lorsque vous méditez en dirigeant votre attention vers 

l'aspect cessation des phénomènes et que vous 

exp érimentez anicca  de façon authentique,  par voie de 

conséquence les deux autres caractéristiques,  dukkha , la 
souffrance et anatta , l'absence d'un ego permanent, vont 

se manifester spontanément. Récitons la maxime  :  

 
Maxime: Percevoir en profondeur l'une des  

caractéristiques, c'est les percevoir toutes les trois  

 

Lôauditoire devrait se r®jouir dôavoir la possibilit® 

dôexp®rimenter anicca, dukkha  et anatta . Mais dans les 

autres religions, on nôaccorde pas toujours foi ¨ ceci. 

Dans les temps anciens, les gens s e déplaçaient souvent 
¨ lô®tranger pour leurs ®tudes ou pour toute autre raison 

et entraient ainsi en contact avec dôautres religions. 

Lorsqu'ils entendaient les Bouddhistes parler de anicca , 

dukkha  et anatta , l'impermanence, la souffrance et 

l'absence d'u n ego permanent, la réaction était 
invariablement la même  : la doctrine du Bouddha est 

pessimiste  ! Les bouddhistes nôappr®ciaient pas 

beaucoup cette r®action. Sôentendre dire que la religion ¨ 
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laquelle on appartient et que lôon v®n¯re tant est 

pessimiste  nôest pas agr®able. 

 

Mais vous qui êtes ici, vous devriez vous réjouir de vous 
entendre dire que votre religion est pessimiste. Tout est 

anicca  : les phénomènes physiques ( rƸpa dhamma) et 

les phénomènes mentaux ( nƃma dhamma) qui 

composent nos khandha  sont tous impermanents. Rien 

nôest permanent. Est-ce optimiste ou pessimiste de tout 
percevoir comme anicca  ? (Côest pessimiste, V®n®rable). 

Voir que rƸpa dhamma et nƃma dhamma  qui composent 

nos khandha  sont tous dukkha , insatisfaisants; 

comprendre que rien nôest d®sirable, que tout est 

dukkha , que le corps nôest quôun monceau de 

souffrances, cette vision des choses est -elle optimiste ou 
pessimiste  ? (Pessimiste, Véné rable). Côest pessimiste en 

effet. Est -ce optimiste ou pessimiste de voir anatta , le 

caractère incontrôlable du corps et de tous les 

phénomènes  ? (Côest pessimiste, V®n®rable). 

 
Ne faut - il donc pas admettre que notre doctrine est 

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

ne faut -il pas ajouter que si lôon veut aller plus loin et 

atteindre la vérité, réaliser ces choses est un passage 

obligé  ? (Oui, Vénérable). Si nous percevions nos 
khandha  comme nicca  (permanents), sukha  (désirables ) 

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

y sommes attachés, nous ne réaliserons pas nibbƃna, le 

bien suprême. Voilà pourquoi nous devons pratiquer de 

fa­on ¨ r®aliser lôaspect pessimiste des choses. Côest la 
meilleure réponse à apporter à ces gens.  

 

Ici se termine lôenseignement; il est suffisamment 

complet. Vous qui avez entendu cet exposé qui portait 

sur les bénéfices de la pratique de vipassanƃ, sur la 

difficulté à se trouver dans les conditions favorables et 
sur le premier facteur de renforcement des facultés de 

contrôle, les indriya , puissiez -vous méditer 

conformément à ces instructions et développer votre 
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pratique; puissiez -vous atteindre rapidement et 

facilement ce à quoi vous aspirez  : le Noble Dhamma , la 

paix de nibbƃna, la cessat ion de toute souffrance.  

 
 

Sƃdhu ! Sƃdhu ! Sƃdhu !  
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DEUXIÈME FACTEUR DE 

RENFORCEMENT DES INDRIYA  ï
LES FACULTÉS DE CONT RÔLE  

 

Ce 11 avril 1992, deuxième jour de la retraite à 

Saddhammaramsi  Yeiktha, mon enseignement portera 
sur le deuxième des neuf facte urs de renforcement des 

facultés de contrôle.  

 

« Tatthƃ ca sakkaca kariyƃya sampƃdeti » 

 
Le premier facteur de renforcement des indriya  consiste 

à diriger son attention pendant la méditation vers 

lôaspect cessation des ph®nom¯nes. Le deuxi¯me 

facteur de re nforcement des facultés de contrôle 

consiste à diriger son attention pendant la méditation 
vers lôaspect cessation des ph®nom¯nes et ¨ observer 

et noter de façon respectueuse, pénétrante et 

ininterrompue, afin de percevoir réellement cette 

cessation.  

 
Maxi me : Observer et noter de façon respectueuse.  

 

Il faudra donc observer et noter avec respect, précision 
et de façon pénétrante. Noter de façon respectueuse  

veut dire que tous les mouvements corporels devront 

être exécutés de façon lente et composée  : sôasseoir, 

se mettre debout, se pencher, sô®tirer, prendre quelque 

chose, sôabaisser, bouger ne f¾t-ce que très 
légèrement, manger, boire, etc. tout doit être fait 

calmement et délicatement.  

 

Il faudra également observer et noter avec précision et 

de façon péné trante. Noter avec précision et de façon 
p®n®trante veut dire que lôobservation doit se faire 

dans lôinstant pr®sent (paccuppanna ) et porter sur  

paramattha , la réalité ultime ou véritable nature. Dans 
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la pratique de la méditation vipassanƃ, ces deux points 

sont très importants.  

 

Noter de façon respectueuse  
 
Observer et noter de façon respectueuse veut dire que 

tous les mouvements devront être effectués 

délicatement et de façon composée. Si vous vous 

comportez comme vous avez lôhabitude de le faire dans 

la vie de tous les jours, vos mouvements seront trop 

rapides pour que vous puissiez les suivre car samƃdhi 
(concentration) et ¶ƃna (vision pénétrante) sont encore 

faibles. Si lôesprit qui observe et note nôest pas en 

mesure de le fair e ¨ lôinstant m°me o½ le mouvement a 

lieu ( paccuppanna ), il ne sera pas dans lôinstant 

pr®sent. Si lôobservation ne se fait pas dans lôinstant 
pr®sent, le yogi nôexp®rimentera pas le dhamma .  

 

En réalité les phénomènes physiques ( rƸpa dhamma)  et 

les phénomè nes mentaux ( nƃma dhamma)  qui se 

manifestent dans le courant de conscience ( santƃna)  
des yogis et de vous tous qui écoutez cet 

enseignement, nôexistent que dans lôinstant pr®sent. Il 

faudra donc noter dans lôinstant pr®sent car sôil y a un 

décalage, ne fût -ce que dôune fraction de seconde, ces 

phénomènes physiques et mentaux auront disparu. 

Vous observerez et noterez des phénomènes qui ne 
sont pas là; en conséquence, ni samƃdhi 

(concentration), ni ¶ƃna (vision pénétrante) ne 

pourront se développer. Noter de s phénomènes qui ne 

sont pas là est vain; cela ne vous mènera pas au 

dhamma. Il faut absolument le savoir.  
 

Côest pour cette raison que lorsque vous pratiquez et 

que vous vous efforcez de noter les différents objets à 

lôinstant m°me o½ ils se manifestent, il vous sera 

demand® dôex®cuter tous vos mouvements de fa­on 
lente et com posée comme si vous étiez malades. Notre 
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bienfaiteur, le Tr¯s V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw 

recommande aux méditants de se comporter comme 

sôils avaient mal au dos. Quelquôun qui a mal au dos 

dispose encore de son ®nergie. Mais lorsquôil sôassied, 
par exemple, il le fait lentement et en douceur de 

crainte de se faire mal. Lorsquôil se l¯ve, il le fait 

lentement et en douceur. Lorsquôil prend quelque 

chose, quôil manipule un objet, il le fait lentement et en 

douceur. Pourquoi  ? Parce quôil a peur de se faire mal 
au dos. Essayons donc de nous conformer aux 

recommandations de notre bienfaiteur le Très 

V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw et ralentissons nos 

mouvements comme si nous avions mal au dos.  

 

Les yogis devraient tous sôobserver et voir sôils se 
comportent comme des per sonnes qui ont mal au dos. 

Si ce nôest pas le cas, ils doivent se dire quôil y a l¨ une 

possibilité étonnante de progresser. Il faut prendre cela 

très au sérieux. Plus tard, lorsque samƃdhi 

(concentration) et ¶ƃna (vision pénétrante) seront 
devenues fortes , que lôesprit qui observe et note pourra 

se maintenir sur les diff®rents objets dôattention, quôil 

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 
rapidement et de fa­on incontr¹l®e car lôesprit qui note 

se sera synchronisé avec les mouvements du corps. 

Mais tant que ce nôest pas le cas, il faut mettre un soin 

tout particulier à se déplacer de façon respectueuse, 

côest-à-dire lentement , délicatement et en douceur 
comme si lôon avait mal au dos. Ceci est tr¯s important. 

Il faut y apporter une attention toute particulière. Si 

lôon d®sire pratiquer s®rieusement et que lôon a la 

ferme intention de réaliser le Noble Dhamma , il faudra 

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

Noter avec précision et de façon attentive veut dire que 

lôobservation doit se faire dans lôinstant pr®sent 

(paccuppanna ) et porter sur la réalité ultime  

paramattha . Ces deux points  sont très importants. Si 

lôon veut r®ellement pratiquer le pur vipassanƃ, avec 

lôintention de r®aliser le dhamma, à commencer par 

rƸpa dhamma et nƃma dhamma, il faut absolument 

respecter ces deux points. Les yogis qui désirent 

pratiquer vipassanƃ de façon  sérieuse, choisissent leur 
centre avec prudence. Ils recherchent un centre où 

sôenseigne le pur vipassanƃ, dirigé par un  sayƃdaw qui 

enseigne le pur vipassanƃ, tout simplement parce quôils 

veulent pratiquer le pur vipassanƃ.  

 
Je suis sûr que vous qui êtes  ici, vous désirez 

également pratiquer le pur vipassanƃ. Aimeriez -vous 

pratiquer un vipassanƃ mêlé de  samatha  ? (Non, 

Vénérable). Vous ne voulez pas de samatha . Vous êtes 

venus ici pour vipassanƃ, pas pour samatha . Si vous 
deviez pratiquer un vipassanƃ ent aché de samatha , il 

vous faudrait beaucoup de temps pour expérimenter le 

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

pratique de samatha  vous pouvez atteindre la paix et le 

calme mais quôil vous faudra beaucoup de temps pour 

réaliser le Noble Dhamma  auquel vous aspirez. Côest 
pour cette raison que vous avez opté pour vipassanƃ.  

 

Comment faut - il pratiquer pour que ce soit du pur 

vipassanƃ ? Les deux points que jôai expliqu®s plus haut 

sont de toute première importance dans le pur 
vipassanƃ : noter avec précision et de façon pénétrante 

pour °tre dans lôinstant pr®sent et percevoir la véritable 

nature des phénomènes,  paramattha . Pourquoi faut - il 

observer de façon précise et pénétrante et rester dans 

lôinstant présent  ? Parce que les phénomènes physiques 
(rƸpa dhamma)  et les phénomènes mentaux ( nƃma 
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dhamma )  qui se manifestent dans le courant de 

conscience ( santƃna)  des yogis , nôexistent que dans 

lôinstant pr®sent. Sôil y a un d®calage ne f¾t-ce que dôun 

cheveu ou dôune fraction de seconde, ces phénomènes 
physiques et mentaux auront disparu. Le cheveu ou la 

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

il faudra °tre encore beaucoup plus rapide si lôon veut 

attraper les ph®nom¯nes ¨ lôinstant pr®cis o½ ils 

apparaissent ( paccuppanna )  
 

Noter ¨ lôinstant pr®cis o½ le 
phénomène a lieu  
 

Les phénomènes physiques et mentaux, rƸpa dhamma 

et nƃma dhamma apparaissent et disparaissent très 

rapidement.  Dans sa sagesse, le Bouddha a vu quô¨ 

chaque claquement de doigt ou en un éclair de lumière, 

rƸpa dhamma et nƃma dhamma apparaissent et 
disparaissent un billion de fois. Côest incroyablement 

rapide. Ne pensez -vous pas quôil est crucial dôapprendre 

¨ observer et ¨ noter dans lôinstant pr®sent ? (Oui, 

V®n®rable, côest tr¯s important). Oui, côest crucial. Il 

est crucial de noter dans lôinstant pr®sent. 
 

« Adassanato ƃyanti bhangƃ gacchanti dassanan.  

Vijjupƃdova ïƃkƃse Uppajanti vayanti ca » 

(Maha niddesa -33)  

 
Les phénomènes physiques, rƸpa dhamma et les 

phénomènes mentaux, nƃma dhamma quôil faut 

observer et noter lorsquôon pratique vipassanƃ et qui se 

manifestent dans le courant de consc ience, santƃna, 

des yogis ici présents, nôexistent quô¨ lôinstant de leur 
apparition; il nôest pas possible de trouver quelque part 

un endroit où les phénomènes physiques et mentaux 

qui ne se sont pas encore manifestés dans les khandha ,  

seraient sto ckés. Ils apparaissent, existent pendant un 

moment et disparaissent. Lorsquôils cessent dôexister, il 
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nôen reste aucune trace dans les khandha . Ces 

ph®nom¯nes nôexistent plus. Lorsque les conditions 

pour leur apparition sont réunies, ces phénomènes 

surgissent de nulle part, de lôinvisible, et existent; mais 
ils ne durent pas, ils cessent instantan®ment; il nôen 

reste aucune trace dans les khandha ; ils nôexistent 

quôau moment pr®cis de leur apparition. Ce nôest quôen 

observant et en notant ¨ lôinstant même où le 

phénomène apparaît que vous pourrez expérimenter la 
nature du dhamma .  

 

Lôapparition des ph®nom¯nes physiques (rƸpa 

dhamma )  et des phénomènes mentaux ( nƃma -

dhamma )  peut être comparée à 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 

lumi¯re nôexiste quôau moment de lô®clair. Serait-il 

possible de la voir quelque part dans les nuages avant 

que la collision ne se  produise  ? (Non, Vénérable). Et si 
la collision a d®j¨ eu lieu, il est inutile dôobserver les 

nuages, car il ne reste plus rien de cette lumière. Pour 

voir cet ®clair de lumi¯re, il faut quôau moment pr®cis 

de son apparition, nous ayons le regard dirigé v ers cet 

endroit du ciel.  
 

De la m°me fa­on, il nôest pas possible de trouver 

quelque part dans les khandha  un endroit où les 

ph®nom¯nes physiques et mentaux qui nôont pas 

encore eu lieu seraient stock®s. Cet endroit nôexiste 
pas. Lorsque les conditi ons pour leur apparition sont 

réunies, ces phénomènes apparaissent, mais ils ne 

durent pas, ils disparaissent instantanément. Il est 

inutile de chercher à savoir où ils sont partis; ils 

nôexistent plus nulle part dans les khandha . Ces 

ph®nom¯nes nôexistent quô¨ lôinstant pr®cis o½ ils se 
manifestent. Tout comme la lumi¯re nôexiste quôau 

moment de lô®clair, nƃma dhamma et rƸpa dhamma 
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nôexistent dans le santƃna des yogis ici pr®sents quôau 

moment précis de leur apparition.  

 

Ne pensez -vous pas quôil est crucial dôapprendre ¨ 
observer et à noter au moment précis où les 

phénomènes apparaissent  ? (Oui, V®n®rable, côest 

crucial). Il est de toute première importance de 

conna´tre la m®thode qui permet dôobserver et de noter 

dans lôinstant pr®sent. 
 

Maxime  : De  nulle part ils apparaissent pour 

disparaître nulle part.  

 

Cette maxime est conforme aux textes en pƃli.  Lorsque 
les conditions le permettent, de nulle part les 

phénomènes apparaissent, existent un instant et 

disparaissent. Lorsquôils ont disparu, ils disparaissent 

dans le vide; ils nôexistent plus nulle part dans les 

khandha . RƸpa dhamma et nƃma dhamma  nôexistent 
quô¨ lôinstant pr®cis o½ ils se manifestent. Côest 

pourquoi nous devons observer et noter au moment 

pr®cis de lôapparition (paccuppanna ). Ce nôest quôen 

observant et en notant de cette façon que nous 

pourrons expérimenter le dhamma .  

 
Max ime : Tels des éclairs de lumière, rƺpa et nƅma 
apparaissent et cessent dõexister. 

 

RƸpa et nƃma peuvent être comparés à des éclairs de 
lumi¯re. La lumi¯re nôexiste quôau moment de lô®clair. 

Nous ne la voyons nulle part dans les nuages avant 

lô®clair. Elle nôy est pas. Et apr¯s lô®clair, il devient 

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

la même façon, rƸpa dhamma et nƃma dhamma qui se 

manifestent dans le santƃna des yogis ici présents, 
nôexistent quôau moment pr®cis de leur apparition; on 

ne peut expérimenter le dhamma  que si lôobservation et 

lôannotation se font ¨ lôinstant pr®cis de lôapparition du 

phénomène. Sachant cela, ne pensez -vous pas quôil est 



52  Aiguiser les Facultés de Contrôle  

crucial dôapprendre ¨ observer et ¨ noter ¨ lôinstant 

m°me de lôapparition ? (Oui, V®n®rable, côest tr¯s 

important). Côest crucial. Si nous voulons pratiquer le 

pur vipassanƃ et développer vipassanƃ ¶ƃna, nous 
devons observer et noter dans lôinstant pr®sent. 

 

Vous me demanderez alors  : comment faire pour 

observer et noter rƸpa dhamma et nƃma dhamma que 

nous voyons dans nos khandha  ? Les commentateurs 
illustrent  cela par deux exemples  :  

 

« Dipajƃlƃ viya ca, nadi soto viyƃ ca dathabbƃ » 

 

RƸpa dhamma et nƃma dhamma que les yogis ici 

présents voient dans leurs khandha  peuvent être 
compar®s ¨ la flamme dôune lampe ¨ huile ou au flux 

dôune rivi¯re. Dans les temps anciens, on utilisait des 

lampes à huile. De nos jours, nous nous servons plutôt 

de bougies.  Lorsquôon observe la flamme dôune bougie 

pendant cinq minutes, on pourrait croire à première 
vue, quôil sôagit toujours de la m°me flamme. Apr¯s dix 

minutes, côest toujours la même flamme qui brûle. La 

bougie rapetisse de plus en plus mais la flamme semble 

toujours la m°me. Nôest-ce pas ce que lôon pense ? 

(Oui, Vénérable). Mais est -ce la réalité  ? (Non, 
V®n®rable, ce nôest pas la r®alit®). Non, ce nôest pas ce 

qui se passe réellement.  

 

Une première flamme apparaît pour disparaître très 

rapidement; la deuxième suit instantanément; les 
apparitions et disparitions sont si rapides que la flamme 

semble continue; on croit quôil sôagit toujours de la 

m°me flamme. Côest la même chose pour nos khandha . 

La rapide disparition dôun premier rƸpa ou  nƃma est 

imm®diatement suivie de la rapide apparition dôun 

autre rƸpa ou dôun autre nƃma. Dans sa sagesse, le 
Bouddha a vu que rƸpa et nƃma apparaissent et 

disparaissent au rythme dôun billion par claquement de 

doigts ou éclair de lumière. Ne pensez -vous pas quô¨ 
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une telle vitesse cette succession de phénomènes nous 

apparaît comme un mouvement continu  ? (Oui, 

V®n®rable, côest s¾r). Est-ce toujours le même rƸpa ou 

nƃma que nous observons  ? (Non, Vénéra ble, ce nôest 
pas le même). Les rƸpa et les  nƃma de notre enfance 

ne sont plus l¨. Côest la rapidit® du changement, la 

vitesse à laquelle les phénomènes disparaissent qui 

donne lôimpression de continuit®, qui fait croire que 

côest toujours le m°me rƸpa ou le même  nƃma.  
 

Côest la m°me chose pour la rivi¯re de montagne : à la 

voir dévaler pendant cinq ou dix minutes, on croit que 

côest la m°me eau qui coule sans arr°t. Côest ainsi que 

lôon raisonne, nôest-ce pas  ? (Oui, V®n®rable, côest bien 

cela). En réalité , la disparition extrêmement furtive 
dôun premier flux est imm®diatement suivie de 

lôapparition dôun deuxi¯me et comme cette succession 

des apparitions et disparitions se répète de façon 

continue et tr¯s rapide, on croit quôil sôagit de la m°me 

eau. De la même façon, les yogis ici présents 
pourraient croire que les rƸpa dhamma et les nƃma 

dhamma  de leur enfance sont les mêmes que ceux de 

lôadulte quôils sont devenus. Côest ce que lôon pense 

mais la réalité est différente.  

 
Nous devons garder cela en mémoire lorsque nous 

observons et notons rƸpa et nƃma: il faut voir le 

changement qui a lieu à chaque instant. Ces 

ph®nom¯nes se succ¯dent si rapidement quôils 

semblent continus. Côest pour cette raison que vous 
devez vous efforcer dôobserver et de noter ¨ lôinstant 

précis où le phénomène apparaît; il faut observer et 

note r de façon respectueuse et pénétrante pour être 

dans lôinstant pr®sent et exp®rimenter la v®ritable 

nature, paramattha .  

 
Lorsque nous observons et notons «  soulèvement, 

abaissement  », il faut le faire  au moment même où le 

mouvement a lieu. A lôinspiration, lôabdomen se soul¯ve 
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progressivement, étape par étape. Nous devons nous 

aligner sur cette succession de petits mouvements de 

dilatation de façon à pouvoir suivre toutes les étapes du 

mouvement au fur et ¨ mesure quôelles se pr®sentent, 
sans interruption. Lorsque nous observons et notons 

« abaissement  è, nous voyons lôabdomen qui bouge, 

sôabaisse et se d®gonfle par ®tapes successives au fur 

et ¨ mesure que lôair sôen ®chappe. La continuit® du 

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

toutes les ®tapes de lôabaissement; nous devons nous 

aligner sur la continuité du mouvement, santati  

paccuppanna .  

 

Observer pour réaliser Paramattha  
 
Nous devons observer et noter de façon à réaliser 

paramattha,  la nat ure véritable. La forme extérieure de 

lôabdomen est un concept, côest paññatti . Les 

caractéristiques de tension, de rigidité, de pression que 

lôon peut ressentir ¨ lôint®rieur de lôabdomen au 
moment o½ lôon observe et note ç soulèvement  » sont 

paramattha, la nature véritable.  En général, paññatti  

recouvre paramattha . Il faut bien faire la différence 

entre ces deux réalités. Le corps physique, visible à 

lôîil nu, est appel® santƃna pa¶¶atti. Ce nôest pas ce 

que lôon observe dans vipassanƃ. La forme extérieur e 
de lôabdomen est santƃna pa¶¶atti; ce nôest pas ce que 

lôon observe dans vipassanƃ. 

 

Lorsque donc nous observons et notons 

« soulèvement  è, au moment de lôinspiration, les 
sensations de tension, de rigidité, de pression ressentie 

¨ lôint®rieur de lôabdomen sont paramattha , la nature 

véritable.  La forme ext®rieure, côest paññatti . Mais ces 

deux réalités ne sont pas séparées; elles coexistent. 

Paramattha  est ¨ lôint®rieur de paññatti . Paññatti , la 
forme ext®rieure, peut °tre vue ¨ lôîil nu, elle peut °tre 
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touchée et manipulée. Mais la nature véritable, 

paramattha , ne peut °tre vue par lôîil ordinaire, elle ne 

peut être ni touchée, ni manipulée. Lorsque nous 

observons et notons «  soulèvement  », la nature de la 
tension et de la pression que nous ressentons à 

lôint®rieur de lôabdomen sont paramattha . Lorsque nous 

observons et notons «  abaissement  », la forme 

ext®rieure de lôabdomen est paññatti , le concept. Il faut 

sôen d®tacher le plus possible. A lôexpiration, la nature 
du mouvement descendant tel quôil se produit par 

étapes successives, est paramattha . Nous devons 

essayer de ressentir paramattha ; côest paramattha  que 

nous devons observer.  

 

« Pression, tension, abaissement, relâchement  », sont 
les caractéristiques de vƃyo-dhƃtu. Lorsque nous 

observons et notons «  soulèvement  », 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 relâchement, les vibrations 

ne sont -elles pas évidentes  ? (Oui, Vénérable, elles le 

sont). Nous devons nous concentrer de façon 

pénétrante sur ces caractéristiques de vibration et de 

mouvement vers le bas. Il faut observer et noter de 
façon précise e t pénétrante pour voir paramattha . Côest 

vƃyo-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®rable, côest la même 

chose). Oui, côest la m°me chose. 

 

Pour votre information, je vous signale que les 

kammatthƃna sayƃdaws (ma´tres de m®ditation) et les 

sayƃdaws qui enseignent le dhamma  utilisent parfois 
lôexpression paramattha,  et parfois, ils diront  : 

« Concentrez -vous pour expérimenter la nature  ». Dans 

la litt®rature bouddhiste ®galement, côest parfois le 
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terme paramattha  qui est utilisé, parfois le terme 

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

sujet, ne cherchez pas à savoir pourquoi certains 

maîtres  parlent de paramattha  et certains autres de 
« nature  », cela ne peut que perturber votre 

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

côest s¾r). Ces deux expressions paramattha  et 

« nature  » sont synonymes.  

 
Si nous comprenons ce qui différencie paramattha  

(nature véritable) de paññatti  (concept), il nous sera 

plus facile de faire ce qui est demandé  : observer et 

noter paramattha  de façon précise et pénétrante. Ces 

deux éléments, paññatti et paramattha  sont présents 

dans le santƃna des yogis ici pré sents. Combien 
dô®l®ments y a-t- il en vous  ? (Deux, Vénérable). Oui, 

les deux ®l®ments sont en vous. Mais lorsquôon pratique 

vipassanƃ, côest paramattha  que nous devons nous 

efforcer de percevoir en observant et en notant de 

façon précise et pénétrante. Da ns vipassanƃ, lôobjet ¨ 
observer est paramattha . Paññatti ne constitue pas 

lôobjet dôobservation dans vipassanƃ. Côest lôobjet de 

samatha . Si un yogi sôattarde sur paññatti au moment 

o½ il observe et note, cela veut dire quôil confond la 

pratique de vipass anƃ et de samatha . Il lui faudra 
beaucoup de temps pour réaliser le dhamma .  

 

Souhaitez -vous pratiquer un mélange de samatha  et de 

vipassanƃ ? (Non, Vénérable). Lorsque le yogi pratique 

un mélange de samatha  et de vipassanƃ, il aura 
lôimpression dôobserver et de noter facilement alors 

quôen r®alit®, il nôexp®rimente pas la nature du 

dhamma . A lôentretien, ce yogi dira que sa m®ditation 

est bonne. Le lendemain, il aura la même 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 plutôt sur paññatti . Ne 

pensez -vous pas que les maîtres de méditation 
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connaissent ces situations? (Oui, Vénérable, bien sûr). 

Les yogis qui sôattardent sur paññatti ne progressent en 

général pas. Imaginons un yogi qui observe et note 

« soulèvement  » 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; ne pensez -vous pas quôen 

procédant ainsi, la méditation est en général assez 

bonne  ? (Oui, V®n®rable, elle lôest). Comme samƃdhi se 
d®veloppe, lôobservation est en g®n®ral assez bonne. 

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. Il explique ¨ lôentretien que sa m®ditation est 
tr¯s bonne. Mais, en g®n®ral, il nôy a aucun progr¯s 

dans le dhamma .  

 

Peut -on dire quôun m®ditant qui observe et note 

parfaitement progresse nécessairement dans le 
dhamma  ? Peut -on  affirmer cela? (Non, Vénérable). 

Non, on ne peut pas dire cela parce quôun tel m®ditant 

pratique un mélange de samatha  et de  vipassanƃ. Le 

temps passe, il continue à observer et à noter sans 

difficulté mais ne progresse pas dans sa connaissance 
du dhamma . Pensez -vous quôun m®ditant qui a choisi 

de pratiquer le pur vipassanƃ puisse se satisfaire de 

cela  ? (Non, Vénérable). Un te l m®ditant nôa pas pour 

but dôarriver ¨ observer et ¨ noter facilement. Tout 

comme vous qui êtes ici et  qui ®coutez lôenseignement 
sur le dhamma , il désire réaliser clairement et 

distinctement le Noble Dhamma .  

 

Côest pourquoi il faut, dans un premier temps, faire la 

différence entre paññatti et paramattha . Tout ce que 

lôon peut voir ¨ lôîil nu, toucher ou manipuler dans nos 
khandha  ï la forme extérieure de la tête, du corps, des 

jambes, des mains etc. ï tout cela, côest santƃna 

paññatti.  Ces paññatti recouvrent ce que lôon ne peut 
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voir ¨ lôîil nu, que lôon ne peut ni toucher, ni 

manipuler  : la nature des phénomènes, paramattha .  

 

La nature du froid, la nature de la chaleur  : est -ce 
paññatti ou paramattha  ? ( Paramattha , Vénérable). 

Parfois vous avez chaud, nôest-ce pas  ? (Oui, 

V®n®rable). Parfois vous avez froid, nôest-ce pas  ? (Oui, 

V®n®rable). Parfois, il y a de lôengourdissement, parfois 

de la dureté. Est -ce paññatti 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 la rigidit® que lôon ressent ¨ lôint®rieur du 

corps sont param attha . La dureté est aussi paramattha . 

Lorsque vous êtes assis, la sensation de dureté à 

lôendroit o½ le corps est en contact avec le si¯ge est 
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 les voir ¨ lôîil nu ? (Non, Vénérable, on ne le 
peut pas). Peut -on voir la douleur ressentie par notre 

voisin  ? (Non, V®n®rable, côest impossible). 

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

différence entre paramattha  et paññatti.  Si on peut 

faire la diff®rence entre ces deux r®alit®s, lorsquôon 
observera et quôon notera dans le but de r®aliser 

paramattha , on pourra le faire avec beaucoup 

dôefficacit®, de fa­on pr®cise et p®n®trante. Observer et 

noter les douleurs, les crampes et autres sensations 

d®sagr®ables de fa­on pr®cise et p®n®trante, côest 
observer et noter paramattha .  

 

Lorsque nous observons et notons, nous devons donc 

nous dissoci er le plus possible de la forme extérieure, 

de paññatti.  M°me si, au d®but, côest paññatti qui 

pr®domine, il faut essayer de lôabandonner. Si nous 
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 êtes ici et qui 
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®coutez lôenseignement sur le dhamma , souhaitez -vous 

mettre beaucoup de temps pour expérimenter 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 paññatti , Vénérable). 

Oui, vous devez vous dissocier de paññatti .  

 
Maxime  : , I gnorer paññatti  et observer paramattha ,  

cõest noter correctement 

 

Ceci veut dire quôil faut se dissocier le plus possible de 

la forme extérieure, de paññatti  lorsquôon observe et 

quôon note. Il faut essayer dôobserver et de noter tr¯s 
attentivement et de façon pénétrante pour 

expérimenter la nature de paramattha .  Lorsque vou s 

observez et notez «  soulèvement  », la forme extérieure 

de votre abdomen, côest paññatti . Vous devez vous en 

dissocier le plus possible. La nature de la tension et de 
la pression qui se manifeste ¨ lôint®rieur de lôabdomen 

au moment où vous inspirez, est paramattha . Il faut 

observer et noter avec précision et de façon pénétrante 

pour percevoir la nature le plus possible. Lorsque vous 

observez et notez «  abaissement  », la forme extérieure 

de lôabdomen, côest paññatti . Essayez de vous en 
dissocier le plus po ssible. La nature du mouvement 

descendant, les vibrations ressenties ¨ lôint®rieur de 

lôabdomen sont paramattha . Il faut observer et noter 

avec précision et de façon pénétrante de façon à 

percevoir la nature le plus clairement possible.  
 

Côest la m°me chose lorsque vous observez et notez 

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

la forme ext®rieure de votre pied, côest paññatti . 

Lorsque vous observez et notez «  lever  », la nature du 
mouvement progressif dô®l®vation est paramattha . La 

forme exté rieure et la nature du mouvement ne sont 

pas séparées, ces deux choses coexistent. La nature de 

paramattha  et paññatti coexistent. Côest pourquoi il 
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faut abandonner paññatti,  observer et noter de façon 

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 façon précise et pénétrante pour 

ressentir la nature du mouvement vers lôavant. Lorsque 

vous observez et no tez «  abaisser  », dissociez -vous le 
plus possible de la forme extérieure du pied qui est 

paññatti . Observez et notez de façon précise et 

pénétrante pour ressentir le plus possible la nature du 

mouvement vers le bas, tel quôil se manifeste par 

étapes succes sives.  

 
Le m®ditant sôefforce de noter de cette fa­on, mais tant 

que samƃdhi (concentration) et ¶ƃna (vision 

pénétrante ) seront faibles, côest encore la forme 

extérieure du pied qui va lui apparaître. Il doit 

cependant poursuivre son effort et noter en se 
dissociant le plus possible de paññatti.  D¯s quôil aura 

réussi à aban donner la forme extérieure, le méditant ne 

tardera pas à expérimenter le dhamma . V ous qui êtes 

ici et qui ®coutez lôenseignement sur le dhamma ,  vous 

avez lôhabitude dôobserver paññatti.  Nôest-ce pas la 
forme extérieure du pied que vous voyez depuis votre 

jeune âge  ? (Oui, V®n®rable, côest vrai). Nôest-ce pas la 

forme ext®rieure de lôabdomen que nous percevons en 

général  ? (Oui, V®n®rable, côest vrai). 

 
La plupart du temps, côest la forme ext®rieure de la 

t°te, du corps, des mains et des jambes que lôon 

perçoit. Côest une habitude profond®ment ancr®e en 

nous qui est due à ƃsevana paccaya, la condition de 

répétition. Nous devons donc nous en dissocier le plus 

possible. Ce nôest pas seulement au cours de cette vie 
pr®sente que nous avons pris lôhabitude dôobserver au 

niveau de paññatti,  mais au cours de nos innombrables 

vies antérieures ( anamatagga samsarƃ). «  Je, mon, 
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personne, créature, homme, femme  » etc., tout cela 

est paññatti.  Ne pensez -vous pas que paññatti est une 

source de problèmes pour les êtres  ? (Ou i, Vénérable).  

 
Côest lôattachement ¨ paññatti qui est la cause de tous 

les probl¯mes. Côest parce que nous tenons ¨ ces ç il, 

je, personne, créature, homme, femme etc.  » que nous 

ne faisons pas ce qui devrait être fait et que nous 

faisons ce qui ne devrai t pas °tre fait; nôest-il pas 
normal dans ces conditions de voir surgir les 

problèmes  ? (Oui, Vénérable). Paññatti est bien la 

cause des problèmes.  

 

Si nous avons pu expérimenter la nature de 

paramattha , côest uniquement parce que nous sommes 
entrés en con tact avec le sƃsana du Bouddha  et que 

nous avons entendu ses enseignements. Ce nôest que 

par le sƃsana (lôenseignement du Bouddha) que lôon 

peut prendre connaissance de paramattha . Côest pour 

toutes ces raisons quôil faut sôefforcer sans rel©che 
dôabandonner paññatti ; il faut observer et noter de 

façon précise et pénétrante afin de percevoir 

paramattha  le plus souvent possible. La forme 

ext®rieure du pied, côest paññatti;  la nature du 

mouvement, côest paramattha .  
 

« Pannattin htapetvƃ viosesena passatƛ ti vipassanƃ » 

 

Vipassanƃ au d®but de la pratique, côest dôune part, se 

dissocier de la forme extérieure, paññatti  et dôautre 
part, observer et noter de diverses façons. Il faut 

observer et noter «  soulèvement, abaissement  », 

ensuite «  assis, toucher  », «  leve r, avancer, abaisser  ». 

Nôobserve-t-on pas de diverses façons  ? (Oui, 

Vénérable). Ne faut - il pas également observer et noter 

« sôasseoir, se lever, replier, ®tendre » ? Et encore 
« manger, boire, mâcher, avaler  » ? (Oui, Vénérable, il 

faut noter tous ces o bjets).  
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Observer et noter en sôeffor­ant dans la mesure du 

possible dôabandonner la forme ext®rieure de paññatti ,  

observer et noter diff®rents ph®nom¯nes, côest 

vipassanƃ. Côest ainsi quôil faut observer et noter au 
début de la pratique de vipassanƃ. Mais il ne suffira pas 

dôobserver et de noter de fa­on respectueuse, pr®cise 

et p®n®trante, en restant dans lôinstant pr®sent; il ne 

suffira pas de se dissocier de paññatti  et de sôefforcer 

de percevoir paramattha ;  il faudra également diriger 
lôattention vers lôaspect cessation des ph®nom¯nes. 

Quel que soit lôobjet observ®, il faudra chaque fois 

prendre conscience quô¨ la fin, le ph®nom¯ne dispara´t. 

Côest une nouvelle conscience qui va observer et noter 

le phénomène suivant. Il faut toujours diriger 

lôattention vers cet aspect des choses. 
 

Le deuxième facteur de renforcement des indriya  

consiste à observer et noter de façon respectueuse, 

pr®cise et p®n®trante avec lôintention de réaliser 

paramattha . Ces deux points sont très importants. Ce 
nôest quô¨ cette condition quôon pratique le pur 

vipassanƃ. Le méditant doit se dissocier le plus possible 

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

noter avec précisio n et pénétration de façon à rester 

dans lôinstant pr®sent le plus possible tout en dirigeant 
son attention vers la disparition. Sans quoi, il ne sôagit 

pas du pur vipassanƃ.  

 

Vipassanƃ, côest prendre paramattha comme objet 

dôattention. Côest ®galement observer et noter en 
dirigeant lôesprit vers la disparition, r®aliser la 

caract®ristique dôimpermanence de lôobjet observ®. Si 

on observe et quôon note de cette fa­on, on pratique le 

pur vipassanƃ. Nôest-il pas important pour vous qui êtes 

ici, de savoir quell e est la nature du pur vipassanƃ ? 

(Oui, V®n®rable, côest n®cessaire). Alors, si lôon veut 
pratiquer vipassanƃ, comment faudra - t - il observer et 

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

notre vipassanƃ ne soit pas entaché de samatha  ? Si 
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vous voulez pratiquer le pur vipassanƃ, vous devrez 

observer et noter paramattha  le plus possible; vous 

devrez observer et noter en restant le plus possible 

dans lôinstant pr®sent; vous devrez observer et noter 
en dirigeant votre esprit vers lôaspect cessation. Si vous 

observez et notez de cette façon, vous pratiquerez le 

pur vipassanƃ. Vous devez le faire savoir autour de 

vous. Récitons la maxime.  

 
Maxime  : Observer et noter les objets de 

paramattha , r®aliser leur impermanence, cõest 

vipassanƅ.  

 

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 
façon précise et pénétrante. Lorsque vous observez et 

notez «  avancer  », la nature du mouvement vers 

lôavant, 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 façon pénétrante pour réaliser paramattha . Et il f aut 

le faire en dirigeant lôattention vers le fait que le 

mouvement dô®l®vation du pied ne se fond pas dans le 

mouvement dôavancement. A la fin du processus, ce 

mouvement dô®l®vation dispara´t. Le mouvement 
dôavancement ne se fond pas non plus dans le 

mouv ement dôabaissement; ¨ la fin du processus, ce 

mouvement dôavancement dispara´t. Et le mouvement 

dôabaissement ne se fond pas dans le mouvement 

dô®l®vation qui suit; ¨ la fin du processus, ce 
mouvement dôabaissement dispara´t. Côest ainsi quôon 

dirige lôattention vers la cessation des phénomènes.  

 

Il ne faut pas observer ces ph®nom¯nes comme sôils 

®taient permanents. Le mouvement dô®l®vation du pied 

ne se fond pas dans le mouvement dôavancement; le 
mouvement dôavancement ne se fond pas dans le 
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mouvement dôabaissement; le mouvement 

dôabaissement ne se fond pas dans le mouvement 

dô®l®vation qui suit. Ne faut-il pas diriger lôattention 

vers la disparition de ces phénomènes  ? (Oui, 
V®n®rable, côest ce quôil faut faire). Ce nôest quôen 

procédant ainsi, en inclina nt votre esprit vers la 

disparition, que vous pourrez réellement expérimenter 

cette disparition des phénomènes. A force de pratiquer 

ainsi, samƃdhi va atteindre un bon niveau et vous 
expérimenterez la dissolution.  

 

Lorsque lôon observe et note ç lever  », à  la fin du 

processus, le mouvement dô®l®vation semble rester ¨ 

lôarri¯re, comme une ombre. Lorsque lôon observe et 

note «avancer», à la fin du processus, le mouvement 
dôavancement semble rester ¨ lôarri¯re, comme une 

ombre. Lorsque lôon observe et note ç abaisser», à la 

fin du processus, le mouvement dôabaissement semble 

rester ¨ lôarri¯re, comme une ombre. La disparition est 

souvent ressentie comme une ombre qui reste à 
lôarri¯re. A lôentretien, les yogis expliquent quôils 

laissent chaque fois les mouvemen ts derrière eux, 

comme une ombre. Ils demandent ¨ Sayƃdaw ce quôil 

en est r®ellement. Sayƃdaw leur répond  : «  Comment 

pourrait - il en être autrement  ? Vous avez expérimenté 
par vous -mêmes  ». Le méditant qui persévère dans la 

pratique, qui observe et note sa ns interruption en 

dirigeant son attention vers la disparition, 

expérimentera la cessation de cette façon.  

 
Plus tard, lorsque samƃdhi et ¶ƃna auront réellement 

mûri et seront devenus très forts et incisifs, vous 

atteindrez bhangƃ ¶ƃna et, à ce stade, vous  

expérimenterez très clairement les disparitions. Au 

moment où vous observerez et noterez «  lever  », vous 

verrez la disparition furtive de ce mouvement vers le 
haut; la forme extérieure du pied ne sera plus très 

claire. Lorsque vous observerez et noterez «  avancer», 

vous expérimenterez la disparition furtive de ce 
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mouvement vers lôavant comme si vous la voyiez de 

vos propres yeux. Lorsque vous observerez et noterez 

« abaisser  », vous expérimenterez directement par 

vous -mêmes la disparition furtive du mouvem ent vers 
le bas.  

 

Plus tard, lorsque samƃdhi et ¶ƃna auront encore mûri, 

quôils seront devenus puissants et aiguis®s, vous verrez 

disparaître non seulement  lôobjet mat®riel, rƸpa 
dhamma mais ®galement lôesprit qui observe et note 

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

vous verrez la disparition furtive du mouvement 

dô®l®vation, et imm®diatement apr¯s, la disparition 

furtive de lôesprit qui prend conscience de ce 

mouvement. Lorsque vous observerez et noterez 
« avancer  », vous verrez la disp arition furtive du 

mouvement dôavancement et imm®diatement apr¯s, la 

disparition furtive de lôesprit qui note ce mouvement. 

Lorsque vous observerez et noterez «  abaisser», vous 

verrez la disparition furtive du mouvement 
dôabaissement et imm®diatement apr¯s, la disparition 

furtive de lôesprit qui note ce mouvement. A voir ainsi 

les mouvements dô®l®vation, dôavancement et 

dôabaissement dispara´tre subitement, vous comprenez 

que rƸpa dhamma, les mouvements dô®l®vation, 
dôavancement et dôabaissement, ne sont pas 

permanents. Vous comprenez que nƃma dhamma, 

lôesprit qui observe et note, nôest pas permanent non 

plus. Nôest-ce pas à cette conclusion que vous 

arriverez  ? (Oui, Vénérable). Ne devons -nous pas 
diriger notre attention vers lôaspect impermanence des 

phéno mènes  ? (Oui, V®n®rable). Côest ce que lôon 

appelle vipassanƃ. La rapide succession des disparitions 

est pénible  et côest ®galement p®nible de devoir les 

suivre, les observer et les noter. Côest une esp¯ce de 

souffrance. «  Souffrance  » est le mot français.  Que dit -
on en pƃli ? ( Dukkha , Vénérable). Que faire pour 

échapper à la souffrance que causent toutes ces 

disparitions  ? On ne peut rien y faire. Côest un 
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phénomène qui se produit de lui -même. Il est 

incontrôlable. «  Incontrôlable  » est un mot français. 

Quel est le terme pƃli pour ç incontrôlable  » ? ( Anatta , 

Vénérable). Lorsque vous observez et notez en 
dirigeant votre attention vers la disparition, vous 

percevez anicca , vous percevez dukkha  et vous 

percevez anatta . Pratiquer vipassanƃ, côest en r®alit®, 

observer et noter de façon à percevoir anicca , dukkha  

et anatta .  
 

« Vividhena Aniccƃdi Ƃkƃ rena Passatƛ ti Vipassanƃ » 

 

Côest ainsi que lôon pratique le pur vipassanƃ : on 

observe et on note divers phénomènes dans le but de 

voir quôils sont tous anicca, duk kha  et anatta. Nôest-ce 
pas là vipassanƃ ? (Oui, V®n®rable, côest vipassanƃ). 

Sôil veut r®ussir ¨ exp®rimenter anicca, sôil veut r®ussir 

à expérimenter dukkha , sôil veut r®ussir ¨ exp®rimenter 

anatta , le méditant devra observer et noter de façon 

pénétrante  et précise dans le but de percevoir 
paramattha,  il devra le faire en dirigeant son attention 

vers la disparition et lôexp®rimenter r®ellement. Côest 

cela le pur vipassanƃ.  

 

La méditation «  samatha  » et la 
méditation «  vipassanƃ » 
 

Mais si côest paññatti que vous observez et notez en 
dirigeant votre attention vers la permanence, on peut 

dire que votre pratique penche vers samatha . Dans 

samatha , on observe et on note les objets de 

paññatti  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 

façon continue, sans cligner des yeux, tout en répétant 

mentalement  : «  pathavi  », terre; «  pathavi  » , terre. Il 
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doit poursuivre son observation jusquôau moment o½ 

cet objet restera imprimé dans son esprit  sous forme 

dôune image permanente. 

 
Le méditant doit observer et noter sans laisser son 

esprit vagabonder; il doit diriger son attention vers 

lôaspect permanence de lôobjet. Lôimage va petit ¨ petit 

se fixer dans son esprit. Plus le méditant observe et 

note, plus samƃdhi se développe et bientôt apparaît ce 
que lôon appelle uggaha -nimitta , le reflet mental de 

lôimage de la terre; cette image se pr®sente dans le 

champ de conscience du m®ditant, quôil ait les yeux 

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

est devenu permanent  ? (Oui, V®n®rable, il lôest 

devenu). Lôobjet reste imprim® dans lôesprit parce que 
le m®ditant lôa observ® et not® en le consid®rant 

comme permanent; côest vers la permanence de lôobjet 

quôil a dirig® son attention. 

 

Si le méditant pour suit sa pratique, il va bientôt voir 
apparaître patibhƃga nimitta, le signe réfléchi qui est 

plus clair et plus pur que lôimage r®elle quôil observe. 

Comme il sôest efforc® dôobserver et de noter lôobjet du 

point de vue de la permanence, cet objet reste fixé 

dans son esprit. Nôest-ce pas logique  ? (Oui,  Vénérable, 
côest logique). Lôobjet dôobservation dont il est question 

ici, le Karina  de la terre, appartient à paññatti . Il est 

considéré comme permanent. Comment appelle - t -on ce 

type de pratique  ? (Côest samatha, Vénérable ). Lôobjet 

dôobservation appartient à paññatti;  le méditant 
lôobserve et le note en le percevant comme permanent. 

Observer et noter de cette fa­on, côest samatha .  

 
Maxime  : Observer et noter les objets de paññatti 
en les consid®rant comme permanents, cõest 

samatha .  

 

Observer et noter les  objets de paññatti  en les 
consid®rants comme permanents, côest donc 
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samatha .  Comme les yogis ici présents sont des 

méditants vipassanƃ, qui désirent pratiquer le pur 

vipassanƃ, nôest-il pas utile pour eux de connaître la 

nature de samatha  ? (Oui, Vénérabl e, côest utile). Ils 
pourront d¯s lors lôexpliquer aux autres et ce sera tr¯s 

profitable pour le sƃsana. Imaginons quelquôun qui vous 

dirait  : «  Je souhaite pratiquer le pur vipassanƃ. Sôil 

vous plaît, expliquez -moi brièvement la méthode  ». 

Pourrez -vous lu i répondre  ? (Oui, Vénérable, nous le 
pourrons). Si vous pouvez leur répondre, ce sera très 

bénéfique pour le sƃsana.  

 

Pourrez -vous lui expliquer quôil faut ç observer 

attentivement, avec précision de façon à percevoir 

paramattha  », quôil faut ç diriger lôesprit vers lôaspect 
cessation et expérimenter réellement la nature 

impermanente  » ? (Oui, Vénérable, nous pourrons le lui 

expliquer). Côest cela le pur vipassanƃ : il faut observer 

attentivement et de façon précise dans le but de 

percevoir paramattha;  il faut diriger lôesprit vers 
lôaspect cessation et exp®rimenter lôimpermanence. 

Telle est la nature de vipassanƃ. Côest le pur vipassanƃ. 

Côest ce que vous devez lui expliquer. Lorsque vous-

mêmes vous pratiquez, ne faut - il pas que vous 

observiez et notiez de  cette façon, en respectant tous 
ces points? (Oui, Vénérable, nous devons respecter 

tous ces points). Côest ainsi que vous devez proc®der si 

vous voulez pratiquer le pur vipassanƃ.  

 

Et côest la m°me chose pour la marche, lorsque vous 
observez et notez «  lever, avancer, abaisser  » : si au 

moment où vous notez «  lever  », vous vous focalisez 

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

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

la forme extérieure du pied, si au moment de noter 

« abaisse r», vous vous focalisez sur paññatti,  la forme 
extérieure du pied, autrement dit,  si lôimage du pied qui 

sô®l¯ve, du pied qui sôavance et du pied qui sôabaisse 

vous vient spontan®ment ¨ lôesprit au moment o½ vous 
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observez et notez ces mouvements, si vous o 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 façon, 
verra - t -on le pied comme permanent ou comme 

impermanent  ? (Comme permanent, Vénérabl e).  

 

Et que pratique - t -on lorsquôon observe et note les 

objets en les considérant comme permanents? (On 
pratique samatha,  V®n®rable). Oui, côest samatha . 

Lôobservation et lôannotation a gliss® vers samatha  

alors quôelle avait commenc® avec vipassanƃ. Est -ce 

bénéfique  ? (Non, V®n®rable, ce nôest pas b®n®fique). 

Le yogi ne réalisera pas le dhamma  de si tôt. Il arrive 

souvent quô¨ lôentretien, les m®ditants expliquent quôils 
observent et notent très facilement les phases du pas 

lors de la march e. Mais peut -on dire que lôon a 

progressé dans le dhamma  lorsque lôobservation et 

lôannotation nous semblent bonnes ? (Non, Vénérable, 

on ne peut pas dire cela). Non, on ne peut pas dire cela 
et les maîtres kammatthƃna (méditation) le savent. 

Lorsquôun m®ditant leur dit que son observation et ses 

annotations sont très bonnes, peuvent - ils en conclure 

que ce méditant a progressé et que sa compréhension 

du dhamma  sôest approfondie ? Que son dhamma  sôest 
développé  ? (Non, Vénérable). Non, effectivement, ils 

ne peuvent pas dire cela.  

 

Lorsque la pratique tend vers samatha , quôelle devient 

facile et agréable, la progression est très nettement 
ralentie. V ous qui °tes ici et qui ®coutez lôenseignement 

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 à vous dissocier de la forme 

extérieure, de paññatti;  concentrez -vous avec précision 
et de façon pénétrante pour percevoir paramattha .  
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Maxime  :  Observer et noter les objets de 

paññatti  en les consid®rant comme permanents, cõest 

samatha .  

 

Lorsque côest la forme ext®rieure que le m®ditant 

observe et note, on dit que son attention porte sur un 
objet appartenant à paññatti  : il observe et note la 

for me ext®rieure de la jambe et du pied qui sô®l¯ve, 

sôavance et sôabaisse. En dôautres termes, il consid¯re 

son pied comme une entité permanente. Sa méditation 

glisse vers samatha  même si ce yogi pratique 
vipassanƃ. Nôest-ce pas  ce qui se passe? (Oui, 

Vénéra ble, côest ce qui se passe). Oui, côest bien cela : 

sa pratique glisse vers samatha . Il faut faire très 

attention à cela.  

 
Vous qui °tes ici et qui ®coutez lôenseignement de 

même que les pratiquants, vous ne tombez pas dans ce 

travers : votre pratique ne r isque pas de glisser vers 

samatha  car vous vous efforcez dôobserver et de noter 

de fa­on pr®cise et p®n®trante avec lôintention 

constante de percevoir paramattha . Au moment où 
vous levez le pied, observez et notez de façon précise 

et pénétrante la nature d u mouvement vers le haut tel 

quôil se produit par ®tapes successives; au moment o½ 

vous avancez le pied, observez et notez de façon 

précise et pénétrante la nature du mouvement vers 
lôavant tel quôil se produit par ®tapes successives et au 

moment où vous a baissez le pied, observez et notez de 

façon très précise et pénétrante la nature du 

mouvement vers le bas tel quôil se produit par ®tapes 

successives. Si vous réussissez à observer et à noter de 
cette façon, 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  même si apparemment, ils 

interrompent de temps à autres leurs annotations. 
Pourquoi progressent - ils si  vite  ? Ont - ils la façon 
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correcte dôobserver et de noter ? (Ils ont la façon 

correcte, Vénérable). Oui, comme leur observation est 

correcte, ils progressent.  

 
Si le méditant observe et note de façon précise et 

p®n®trante avec lôintention dôexp®rimenter par amattha,  

sôil observe et note lôimpermanence, sôil dirige 

lôattention vers la dissolution, il progressera rapidement 

dans sa connaissance du dhamma . Un méditant qui 
réussit à se dissocier de paññatti , qui observe et note 

paramattha  de façon précise et péné trante et qui dirige 

son attention vers la dissolution, fera des progrès 

rapides dans le dhamma . Vous devez essayer 

dôobserver et de noter de cette fa­on. Si lôauditoire ici 

présent réussit à observer et à noter en se conformant 
strictement à ces recommand ations, il peut être sûr de 

progresser rapidement dans le dhamma .  

 

Je vous ai expliqué de façon 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 paññatti , comment 

observer et noter de façon précise et pénétrante avec 
lôintention dôexp®rimenter paramattha . Je vais 

maintenant vous expliquer brièveme nt comment 

observer et noter vedanƃ, les sensations.  

 

Observer Vedanƃ 
 

Une des grandes difficultés dans la méditation 
vipassanƃ consiste ¨ observer et noter jusquôau 

moment où les sensations désagréables auront été 

surmontées. Si le méditant y arrive, on p eut dire quôil a 

parcouru la moitié du chemin vipassanƃ. Il peut être 

s¾r dôencore progresser. 
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Après quatre, cinq ou dix jours de pratique, le méditant 

va commencer à ressentir toutes sortes de sensations 

désagréables, dukkha vedanƃ, comme, par exemple, 

des douleurs, des démangeaisons, des crampes, des 
malaises, de la raideur, des vertiges, des nausées, des 

balancements etc. Lorsquôil atteint le troisi¯me stade de 

connaissance vipassanƃ, le méditant ressentira les 

sensations douloureuses de façon très clai re. Certains 

auront même peur de pratiquer en posture assise car 
les sensations douloureuses telles que les 

démangeaisons, les crampes, les malaises, les raideurs 

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

 

Sôil veut surmonter ces sensations insupportables, le 

méditant devra apprendre à les observer et à les noter 
correctement  : il faudra tout dôabord quôil accepte de 

les traiter avec patience. Il doit rester calme,  sans se 

demander sôil devra endurer ce genre de souffrance 

pendant toute la séance. Il doit se dire que la douleur 

va et vient selon des lois qui lui sont propres, son seul 
devoir côest dôobserver et de noter. Telle est lôattitude 

que le méditant doit adopter.  

 

Au fur et ¨ mesure que la douleur sôintensifie, le 

méditant a tendance à se te ndre. Il se tend à la fois 
physiquement et mentalement. Il ne faut pas laisser 

ceci se produire. Il doit commencer par se relaxer un 

peu au niveau du corps et au niveau de lôesprit; 

ensuite, il doit focaliser son attention au centre même 

de la douleur.  
 

Il  y a trois fa­ons dôobserver et noter la douleur :  

1.  Observer et noter les sensations douloureuses 

dans le but de les faire disparaître;  

2.  Adopter une attitude agressive, avec la 

détermination de se débarrasser de ces 
sensations désagréables;  

3.  Observer et noter  pour réaliser la nature 

intrinsèque des sensations désagréables.  
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Combien dôattitudes avons-nous  ? (Trois, Vénérable). Si 

vous observez et notez dans le but de faire disparaître 

les sensations d®sagr®ables, côest parce que vous 

désirez être libéré de cette  souffrance. Vous avez le 
d®sir de ne pas avoir de douleur, côest lobha tanhƃ. 

Mais si vous pratiquez vipassanƃ, est -ce pour vous 

lib®rer de lôavidit® ou est-ce, au contraire, pour 

lôaugmenter ? (Pour sôen lib®rer, V®n®rable). Oui, nous 

pratiquons pour nou s débarrasser de lobha . Mais dans 
ce premier cas, le méditant développe lobha, le désir 

dô®chapper ¨ la sensation d®sagr®able : chaque fois 

quôil observe et note la sensation douloureuse, la kilesƃ 

(pensée négative)  sôinfiltre et avec elle,  lobha  (désir). 

Ce m®ditant nôobtiendra pas la vision du dhamma  et il 

ne progressera que lentement. Cette première attitude 
nôest donc pas la bonne. 

 

La deuxi¯me fa­on dôobserver et de noter la sensation 

désagréable consiste à adopter une attitude agressive, 

avec lôintention de se d®barrasser dôelles en une 
séance. Les facteurs mentaux de la colère ( dosa ) et du 

mécontentement ( domanassa ) seront associés à cet 

®tat dôesprit agressif. Mais si vous pratiquez vipassanƃ, 

est -ce pour vous débarrasser de la colère et du 

mécontentement ou au contraire, pour les augmenter  ? 
(Pour sôen d®barrasser, V®n®rable). 

 

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 colère et le 
mécontentement seront automatiquement associés  : 

"Elle doit disparaître  ! Elle doit disparaître!  » se dit - il; il 

est plein de détermination; et si cette sensation 

douloureuse ne dispara´t pas, côest lôinqui®tude qui 

lôenvahit. Sa pratique est coinc®e entre ces deux 

kilesƃ : dosa  et domanassa . Ce yogi mettra beaucoup 
de temps pour expérimenter le dhamma  et pour 

progresser. Cette attitude nôest donc pas non plus 

recommandée.  
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Expérimenter la nature  
 

La seule attitude correcte consiste à contempler et 

noter dans le but d e comprendre la nature de vedanƃ 

(la sensation douloureuse). Pour réaliser la nature de la 
sensation désagréable, il faut procéder de la façon 

suivante  : vous commencez par analyser lô®tendue et 

lôintensit® de la douleur; lôobservation et lôannotation 

devr ont être précises et pénétrantes. Quelle est 

lôintensit® de la douleur? A quel endroit pr®cis se 

manifeste - t -elle  ? Au niveau de la peau, dans la chair 
elle -même, est -ce dans les tendons ou plus 

profondément, dans les os, dans la moelle  ? Vous 

analysez tou t cela et observez de façon pénétrante; 

ensuite seulement vous faites la note mentale  : 

« douleur, crampe, démangeaison  » etc. selon la nature 
de la sensation. Et vous procédez de la même façon 

avec les autres sensations douloureuses  : vous 

analysez chaque  fois lô®tendue et lôintensit® de la 

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; samƃdhi ne se 
construira pas et en lôabsence de samƃdhi, les douleurs 

vont vous sembler de plus en plus intenses. Nô°tes-

vous pas de cet avis  ? (Oui, Vénérable, certainement). 

Oui, les douleurs vont sôintensifier. Pour que votre 

observation soit fructueuse , il faut observer et noter de 
façon très précise et pénétrante.  

 

Comme nous lôavons dit pr®c®demment, il faut 

commencer par observer et noter de façon très précise 

et p®n®trante, pour voir lô®tendue et lôintensit® de la 
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 

fa­on p®n®trante, vous verrez quôapr¯s quatre ou cinq 
notes mentales, ces sensations douloure uses 

sôintensifient. Vous verrez ®galement que la douleur 

change de place; vous la verrez atteindre un 

paroxysme et ensuite, commencer à diminuer 

dôintensit®. Nôest-ce pas ce qui se passe  ? (Oui, 
V®n®rable, côest ce qui se passe). 

 

Si le yogi continue à ob server et à noter avec la même 

intensit®, il verra quôapr¯s lôavoir not® quatre ou cinq 

fois, la sensation douloureuse commence à 

diminuer  dôintensit®; il en verra une deuxi¯me puis une 
troisi¯me qui chaque fois, sôatt®nue et change de place. 

Lôintensification et la r®cession, côest la nature de 

vedanƃ (la sensation désagréable). Observer et noter 

que vedanƃ varie dôintensit®, voir quôelle ®volue 

constamment, côest exp®rimenter la nature de vedanƃ.  
 

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

fau t avoir expérimenté la nature  ». Un yogi capable 

dôobserver et de noter dans lôinstant pr®sent 

(paccuppanna ), réussira à expérimenter la nature  : il 
verra la nature changeante de vedanƃ. Sôil r®alise la 

nature changeante des sensations, le yogi peut être s ûr 

de voir udaya  ï lôapparition ï et vaya  ï la disparition.  

 

Surmonter vedanƃ 
 

Le yogi continue à observer et à noter de cette façon, 
samƃdhi et ¶ƃna mûrissent, deviennent forts et 

aiguisés  et chaque fois quôil note ç douleur  », il voit la 

sensation gagner  en intensité; il note encore et la voit 

atteindre son paroxysme  puis diminuer dôintensit®; il 

voit ®galement quô¨ chaque annotation, elle change de 
place. Le yogi comprend de mieux en mieux la nature 
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de vedanƃ. Il comprend que vedanƃ change 

constamment, e lle change ¨ chaque annotation. Nôest-

ce pas de cette façon que le yogi apprend à connaître la 

nature de vedanƃ ? (Oui, V®n®rable, côest bien ainsi). 
Toutes ces réalisations sont un réel encouragement et 

stimulent le yogi à poursuivre sa pratique. Vedanƃ 

change constamment  !  

 

Lorsque des sensations douloureuses se manifestent, le 
yogi les observe et note. Chaque fois quôil note 

« douleur  », il voit la sensation gagner en intensité; il 

note encore et la voit diminuer dôintensit®. Il est tr¯s 

important que le  pratiquant vipassanƃ réussisse à 

observer et à noter vedanƃ (la sensation douloureuse) 

de cette fa­on. Lorsquôils sont confront®s ¨ des 
sensations insupportables, nôest-il pas normal que les 

yogis demandent comment les observer et les noter  ? 

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

instructions du maître de méditation  : il faut observer 

et noter pour réaliser la nature. Ils vous demanderont 
alors  : «  Mais quôentendez-vous par «  nature  » ? 

Pourrez -vous leur expliquer que «  réaliser la nature  », 

côest observer et noter lôintensification puis lôall®gement 

de la douleur  ? (Oui, Vénérable, nous pourrons leur 

expliquer cela). Vous qui écoutez le dhamma, vous 
devez aider le professeur. Le kamathanƃ sayƃdaw peut -

il, à lui seul, guider tous les yogis  ? (Non, ce nôest pas 

possible, V®n®rable). Non, ce nôest pas possible. Les 

yogis ont besoin dôune guidance continue. 

 
Le yogi gémit et se lamente  : «  Jôai tellement mal que 

je ne sais plus commen t observer et noter. Sôil vous 

plaît, aidez -moi  è. Vous devez lui r®pondre quôil doit 

observer et noter de façon à réaliser la nature, que 

r®aliser la nature, côest voir que la sensation 

douloureuse augmente puis diminue dôintensit®. Apr¯s 
quelque temps, i l lui suffira de noter une fois pour la 

voir augmenter puis diminuer dôintensit®. Chaque fois 

quôil observera et notera la sensation douloureuse, il la 
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verra changer de place. Exp®rimenter tout cela, côest 

approfondir sa compréhension de la nature de vedan ƃ, 

la sensation douloureuse.  

 
Le méditant qui poursuit sa pratique va encore 

approfondir samƃdhi  (concentration) et ¶ƃna (vision 

pénétrante) qui vont devenir puissants et aiguisés; 

lorsquôil observera et notera ç douleur », il la verra 

apparaître puis disp araître instantanément; il en verra 
une deuxième apparaître puis disparaître 

instantanément; ces apparitions et disparitions vont 

devenir très claires. Le méditant les verra de mieux en 

mieux. Vous qui êtes ici, vous devez absolument 

apprendre à observer e t noter de façon précise et 

pénétrante, conformément à ces instructions. Vous 
pouvez être sûrs de voir la succession des apparitions 

et disparitions.  

 

Le yogi a donc réalisé la nature du changement  : quôa-

t- il expérimenté? (Les apparitions et disparitions,  
V®n®rable). Conventionnellement, on dit quôil a vu les 

sensations douloureuses apparaître et se dissoudre. En 

pƃli, on parle des «  apparitions  » et «  disparitions». 

Ayant réalisé la nature de vedanƃ, ce yogi est en 

mesure dôexp®rimenter les apparitions et disparitions 
conformément à la maxime «  pour percevoir udaya 

vaya , il faut expérimenter la nature  ».  

 

Le méditant poursuit sa pratique, samƃdhi  

(concentration) et ¶ƃna (vision pénétrante) vont mûrir 
et devenir encore plus puissants et pénétrants  et 

bientô t il atteindra le stade de bhanga ¶ƃna (la 

connaissance de la dissolution); les apparitions ne 

seront plus très distinctes, seule la disparition sera 

per­ue clairement. Lorsquôil observera et notera 

« douleur  è, lôapparition de la douleur passera 
inaperçue  alors que la disparition sera très évidente. Le 

yogi aura lôimpression dôobserver quelque chose qui a 

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

incapable de rester dans lôinstant pr®sent puisquôil 

observe et note quelque chose qui a disparu. Lôinstant 

pr®sent, côest lôapparition. Sôil ne per­oit que la 
disparition, il nôest pas dans lôinstant pr®sent. 

 

Un yogi dont ¶ƃna (vision pénétrante) était 

particuli¯rement puissant sôen ®tait rendu compte et 

lôexpliqua ¨ lôentretien : «Le  V®n®rable Sayƃdaw a 
demand® dôobserver et de noter dans lôinstant pr®sent. 

Mais actuellement, jôobserve et je note dans le pass® 

(atƛta). Je ne peux quôobserver et noter des 

phénomènes qui ont déjà disparu, comme après coup». 

Un ph®nom¯ne qui a disparu nôappartient-il pas au 

passé  ? (Oui, Vénérable).  
 

« Le V®n®rable Sayƃdaw demande dôobserver et de 

noter ¨ lôinstant pr®cis o½ le ph®nom¯ne apparaît. Mais 

moi, jôobserve et je note un ph®nom¯ne qui appartient 

au passé. Est -ce correct  ? è demande ce yogi. Sayƃdaw 
doit alors lui expliquer  que sa pratique est correcte . 

« Effectivement, il faut observer et noter dans lôinstant 

présent ( paccuppanna ) comme le demande le sutta 

desanƃ (le sermon). Tant que vipassanƃ ¶ƃna est 

encore immature, le yogi doit sôefforcer dôobserver et 
de noter dans lôinstant pr®sent. Mais d¯s que ¶ƃna 

(vision p®n®trante) aura m¾ri, quôil sera devenu 

puis sant et pénétrant, dès que le méditant aura atteint 

le stade de bhanga ¶ƃna, lôobservation ne se fera plus 

dans lôinstant pr®sent. 
 

Côest tout ¨ fait correct et en conformit® avec 

lôabhidhamma desanƃ (les sermons). Le yogi doit alors 

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

les dissolutions  successives . Les yogis qui ne sont pas 

encore familiarisés avec le dhamma  expliquent à 
lôentretien quôau moment o½ ils sôappr°tent ¨ observer 

et à noter  la douleur , elle  nôest plus l¨. Elle a disparu. 

Mais nôest-ce pas tr¯s bon signe? (Oui, V®n®rable, côest 
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très bon signe). Quel ¶ƃna ont - ils atteint  ? ( Bhanga 

¶ƃna, Vénérable).  

 

Expérimenter les dissolutions de cette façon est le signe 
que vedanƃ a été surmontée par la conscience 

attentive. Les sensations douloureuses nôont plus 

dôemprise sur lôesprit. La conscience attentive sôefforce 

de percevoir les dissolutions  et cet effort la monopolise 

entièrement. Elle a surmonté vedanƃ. La conscience 
attentive de ce yogi est devenue très puissante. Plus 

tard, lorsquôil notera ç douleur  », ce yogi verra 

disparaître non seulement la sensatio n 

douloureuse  mais également la la conscience de 

cette sensation . A ce stade, il progresse très rapidement 

dans sa connaissance du dhamma . On parle alors de 
balavant  (fort) vipassanƃ.  

 

Le yogi est devenu capable dôobserver et de noter la 

douleur de façon précise et pénétrante et de percevoir 

dôune part, la disparition du ph®nom¯ne physique et 
dôautre part, la disparition du ph®nom¯ne mental. Il 

marque chaque fois un point ou  si vous voulez, il 

progresse chaque fois dôun cran. Combien de points 

marque - t - il en une seule annotation  ? (Il marque deux 

points chaque fois quôil note, V®n®rable). Oui, chaque 
fois quôil observe et note, le yogi marque deux points. 

 

Le yogi dont samƃdhi est très développé et dont ¶ƃna 

(vision pénétrante) est exceptionnellement pénétrant, 

perçoit la dissolution à trois reprises  au moment où il 
observe et note «  douleur  » : il voit disparaître la 

sensation elle -même, il voit disparaître la conscienc e de 

la sensation et il voit dispara´tre lôesprit qui note. 

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

 

Ne pensez -vous pas que ce yogi progresse triplement 
dans sa connaissance du dhamma  ? (Oui, Vénérable). 

Le yogi perçoit la dissoluti on de la douleur, la 

dissolution de la conscience de la douleur et la 
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dissolution de lôesprit qui observe et note. Comme il 

perçoit la dissolution à trois reprises, on peut dire qu ôil 

a progressé triplement. Le yogi  doit donc observer e t 

noter de façon précise et pénétrante dans le but de 
percevoir la nature de vedanƃ ;  samƃdhi et ¶ƃna vont 

progressivement mûrir et tôt ou tard , le yogi verra la 

dissolution de vedanƃ. Il v 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 français. Que dit -on en 

pƃli ? ( Anicca, Vénérable).  Ce processus de disparition 

est si rapid e, quôil provoque un malaise. ç Malaise  » est 

un mot français. Que dit -on en pƃli ? ( Dukkha , 

V®n®rable). Le m®ditant essaie dô®chapper ¨ 

lôoppression que provoque la dissolution, mais côest 
impossible, côest un m®canisme automatique, 

incontrôlable. «  Incon trôlable  » est un mot français. 

Que dit -on en pƃli ? ( Anatta, V®n®rable). Oui, côest 

anatta . Lorsque vous qui êtes ici, vous aurez vu que 

vedanƃ est anicca , que vedanƃ est dukkha  et que 
vedanƃ est anatta ,  lorsque votre vision pénétrante 

(¶ƃna) de anicca, dukkha, et anatta sera devenue 

claire, complète, convaincante et parfaite, vous 

atteindrez votre but et réaliserez la paix de nibb ƃna .  

 
Vous qui êtes ici de même que les yogis et tous les 

méditants vipassanƃ doivent savoir que celui qui 

surmonte vedanƃ par lôapplication correcte des 

instructions, a parcouru la moitié du chemin vipassanƃ. 

Lorsque vedanƃ se pr®sente, il est crucial dôadopter dès 
le départ une attitude de tolérance . Si le méditant cède 

au désir de changer de posture chaque  fois quôune 

douleur se manifeste, samƃdhi va - t - il se construire  ? 

(Non, Vénérable). Sans samƃdhi est - il possible que 

vipassanƃ ¶ƃna se développe  ? (Non, Vénérable). Si 

vipassanƃ ¶ƃna nôest pas d®velopp®, peut-on réaliser 
magga ¶ƃna et phala ¶ƃna ? (Non, V énérable). Non, 

côest impossible. 
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Voilà pourquoi la patience est de toute première 

importance. Le proverbe birman «  la patience mène à 

nibbƃna » est très utile dans vipassanƃ. Il y a beaucoup 

dôhistoires qui racontent comment, dans les temps 
anciens, la p atience a mené à la réalisation de nibbƃna.  

 

Patience et Persévérance  
 

Il y avait un mahƃ thera (ancien) qui pratiquait de 

façon diligente et intensive dans le but de réaliser le 

Noble Dhamma  et dôatteindre lô®tat dôarahant . Il 
pratiquait toute la nuit , da ns le froid, sans prendre de 

repos. Un matin, il fut saisi de coliques dôune telle 

violence quôil vit la mort se profiler. Lôintensit® de la 

douleur lôemp°chait de pratiquer, m°me en posture 

couchée. Elle partait du nombri l et remontait par jets 
continus jusquô¨ la poitrine. Elle le m¯nerait ¨ la mort. 

A vous faire agoniser, nôest-ce pas  ? (Oui, Vénérable). 

Il se tordait de douleur, emmêlant sa robe que les 

sangha  présents à son chevet devaient sa ns cesse 

réarranger.  
 

Un autre mahƃ thera du nom de Pindapƃtika Mahƃ 

Thera  arriva sur les lieux; il était très érudit et sage. 

Voyant le pauvre mahƃ thera si agité et d ans une telle 

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

nature des sang ha  ». Le mahƃ thera agité ne put 
prononcer quôun seul mot : « Sƃdhu, Vénérable  ». Il se 

calma et devint plus serein  : il avait entendu le 

message, il se montrerait patient comme le lui 

demandait son aîné. Il se concentra intensément et 

suivit avec précisio n lôinsupportable douleur qui fusait 
du nombril pour remonter vers le haut. Avant quôelle 

nôait atteint la poitrine, ce moine avait franchi les 

stades de sotƃpanna, de sakadƃgƃmi et dôanƃgƃmi. Il 

mourut en tant quôanƃgƃmi. Réalisa - t - il le Dhamma  ? 

(Oui, Vé nérable, il réalisa le Dhamma ). Pourquoi a - t - il 
pu réaliser le Dhamma  ? Parce quôil sôest montr® 
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patient avec  vedanƃ. Sôil ne sô®tait pas montr® patient, 

sôil avait continu® ¨ se tordre de douleur , il nôaurait pas 

constru it samƃdhi. Sans samƃdhi, est - il possible de 

développer vipassanƃ ¶ƃna ? (Non, V®n®rable, ce nôest 
pas possible). Sans samƃdhi, les connaissances 

vipassanƃ ne se développent pas, en effet. Si le moine 

avait pu réaliser le Noble Dhamma  et devenir un 

anƃgƃmi, cô®tait gr©ce au V®n®rable Pindapƃtika Mahƃ 

Thera  qui lui rappela dô°tre patient face ¨ la douleur. 
 

Nôest-ce pas un bon exemple pour nous  ? (Oui, 

Vénérable). Vous qui êtes ici et qui écoutez 

lôenseignement sur le dhamma , ne devrez -vous  pas un 

jour endurer patiemment les souffrance s de lôagonie ? 

(Oui, Vénérable). Oui, certainement, cela vous arrivera , 
à vous et à tous les autres yogis . Ne devrez -vous pas 

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

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

devrez faire très attention. Il faudra faire preuve de 

patience, quelle que soit votre expérience passée; si 
vous êtes agités sur votre lit de mort, atteindrez -vous 

samƃdhi ? (Non, Vénérable). Sans samƃdhi, est - il 

possible de développer vipassanƃ ¶ƃna ? (Non, 

Vénérable, les connaissances vipassanƃ ne se 

développeront pas). Si vipassanƃ ¶ƃna ne se développe 
pas, est -ce profitable pour le yogi  ? (Non, Vénérable, ce 

nôest pas profitable). Non, en effet, ce nôest pas bon. 

 

Si vous avez des amis méditants qui se trouvent dans 

une telle situation dôagitation, ne devriez-vous pas leur 
venir en aide  ? «  Oh ! Ami dans le dhamma , la nature 

du yogi, côest la patience. La patience mène à nibbƃna! 

Côest le moment de mettre ce proverbe en application : 

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

réaliser le Noble Dhamma , tu pourras réaliser 

nibbƃna ». Ne faut - il pas encourager cet ami  ? (Oui, 
V®n®rable, il faut lôencourager). Si vous lôencouragez de 

cette façon et si votre ami dans le dhamma  réussit à 

pratiquer avec patience, il (ou elle) pourra réaliser le 
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Noble Dhamma  selon le degré de maturité de ses 

pƃramitƃ. 

 

Lôexplication du second facteur de renforcement des 
facultés de contrô le est suffisamment complète. Vous 

qui avez ®cout® lôenseignement qui portait sur la fa­on 

dôobserver et de noter, puissiez-vous comprendre ces 

instructions, les appliquer et développer votre pratique; 

puissiez -vous atteindre rapidement et facilement le bu t 
auquel vous aspirez  : la réalisation du Noble Dhamma  

et la paix de nibbƃna, lôextinction de toute souffrance. 

 

Sƃdhu ! Sƃdhu ! Sƃdhu ! Vénérable.  
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TROISIÈME FACTEUR DE  

RENFORCEMENT DES INDRIYA  ï 
LES FACULTÉS DE CONT RÔLE  

 

Aujourdôhui 12 avril 1992, troisi¯me jour de cette 

retraite de dix jours, mon enseignement portera s ur le 
troisième facteur de renforcement des indriya  ou 

facultés de contrôle.  

 

Noter de façon ininterrompue.  
 

« Sƃticca Kiriyƃya Sampƃdeti » 
 

Le premier facteur de renforcement des indriya  consiste 

¨ m®diter en dirigeant lôattention vers lôaspect cessation 

des phénomènes. Le deuxième facteur consiste à noter 

de façon respectueuse, précise et pénétrante afin de 

voir réellement les cessations. Le troisième facteur 
consiste ¨ assurer la continuit® de lôattention et ¨ 

méditer de façon respectueuse, précise et pé nétrante, 

en dirigeant lôattention vers lôaspect cessation des 

ph®nom¯nes; un moment dôattention doit °tre 

imm®diatement suivi dôun autre moment dôattention. Le 
fait de noter sans interruption est un facteur de 

renforcement des indriya  du yogi. Ce troisièm e facteur 

de renforcement des indriya  sôadresse tout 

particulièrement aux yogis qui , comme vous,  pratiquent 

dans le but de franchir toutes les étapes de ¶ƃna 
jusquô¨ la r®alisation de magga  et phala;  côest le moyen 

le plus efficace de renforcer les faculté s de contrôle. Ne 

devez -vous pas  saisir  toutes les occasions de 

pratiquer  ? (Oui, Vénérable, nous pratiquo ns le plus 

possible).  

 
Maxime  : Sans prendre de repos, sans mõarr°ter, 

jõobserverai et noterai de fa­on constante, sans 

interruption.  
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En retraite intensive, il est demand® dôobserver et de 

noter de façon continue, sans prendre de repos, sans 

sôarr°ter de telle sorte quôun moment dôattention suive 

imm®diatement le pr®c®dent; quôun moment de 
samƃdhi suive imm®diatement le pr®c®dent; quôun 

niveau de ¶ƃna suive immédiatement le précédent; il 

ne doit y avoir aucun intervalle entre les moments 

dôattention. Observer et noter de cette façon, réussir à 

assurer la continuit® de lôattention est un facteur de 
renforcement des indriya  et de progrès dans le 

dhamma .  

 

Se référant aux écritures, le V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw 

explique quôil faut se comporter comme si lôon voulait 

allumer un feu en frottant des b©tonnets lôun contre 
lôautre. Côest ainsi quôon proc®dait avant lôinvention des 

allumettes  : il fallait frotter du bois contre du bois, du 

bambou contre du bambou, dôautant plus 

énergiquement que la chaleur commençait à 

sôaccumuler. Pour quôune ®tincelle surgisse, il fallait 
attendre que la chaleur soit devenue très intense.  

 

Quand on médite, on fera de même  : le méditant doit 

noter sans discontinuer. Il ne faut pas quôil y ait 

dôinterruption entre une note mentale et la suivante, 
entre un moment de samƃdhi et le suivant, entre une 

réalisation vipassanƃ et la suivante. Ce nôest que 

lorsquôil aura r®ussi ¨ noter de fa­on ininterrompue que 

sati  sera réellement forte et puissante. Tout comme 

lôhomme qui a r®ussi ¨ faire surgir le feu, le yogi qui nôa 
pas encore vu le dhamma,  le verra; celui qui a déjà vu 

le dhamma , fera de nouvelles expériences et celui qui 

est mûr pour le Noble Dhamma , le réalisera.  

 

Ne pensez -vous pas quôil est important de noter de 

façon continue  ? (Oui, Vén ®rable, côest tr¯s important). 
Si cet homme sô®tait arr°t® ne fut-ce quôun instant ¨ 

cause de la fatigue, par exemple, la chaleur qui sô®tait 
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accumulée aurait disparu et il aurait dû recommencer à 

zéro. Dans vipassanƃ, côest exactement la m°me chose. 

 

Si le méditant interrompt sa pratique, sa puissance 
dôobservation ne va pas se d®velopper, elle va m°me 

sôaffaiblir. Sachant cela, pensez-vous quôil est suffisant 

de ne pratiquer quôen posture assise ? (Non, Véné rable, 

côest insuffisant). Imaginons un m®ditant qui noterait 

de façon continue pendant les sept heures réservées à 
la méditation en posture assise mais qui, le reste du 

temps, négligerait de noter. Il lui sera très difficile de 

réaliser le dhamma . Sôil a déjà réalisé le dhamma , il lui 

sera très difficile de faire de nouvelles expériences et 

sôil est m¾r pour les r®alisations les plus nobles, il ne 

les atteindra que très péniblement. Voilà pourquoi il 
faut essayer de maintenir la continuité de la pratique, 

tout au long de la journée.  

 

Lôenseignement du V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw est 

conforme aux écritures. Il nous explique que la 
méditation se pratique de trois façons  :  

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 

quotidiennes.  
 

Il faut observer et noter dans ces trois postures pour 

que la continuit® de lôattention soit garantie. 

 

Les méditants qui désirent atteindre le Noble Dhamma  
doivent sôen souvenir. Sôils veulent trouver le dhamma , 

sôils veulent progresser dans leur connaissance du 

dhamma  ou sôils veulent atteindre les r®alisations les 

plus nobles, ils doivent observer et noter de façon 

ininterrompue pour renforcer leur facult® dôattention. Si 

lôattention est intermittente, elle sera faible et en 
cons®quence, le m®ditant qui nôa pas encore r®alis® le 

dhamma ne le réalisera pas et celui qui a déjà réalisé le 

dhamma  ne progressera pas.  
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Quant à celui qui est mûr pour les réalisations les plus 

nobles, il devra encore attendre, ca r son attention est 

faible, elle nôest pas arriv®e ¨ maturit®. Il faut donc 

apprendre à maintenir la continuité de la pratique pour 
renforcer la facult® dôattention. En posture assise, il 

nôest pas difficile de noter de fa­on continue, car on 

sôest entra´né à rester immobile et à ne pas penser 

pendant une heure. Cette posture ne pose en général 

pas de problème. Mais pendant la marche, il faut 
redoubler dôattention, car le regard est facilement attiré 

par toutes sortes de choses et on interrompt la 

méditatio n pour regarder. Sôil y a des bruits, on les 

®coute, brisant ainsi la continuit® de lôattention. Parfois 

on pourrait même dire quelques mots et la pratique est 

interrompue. Le yogi devra donc se montrer 
particulièrement 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 façon 

significative. Pour y arriver, il devra se conformer aux 

instructions du Bouddha concernant les sampajƃ¶¶a. 

De nos jours, les Sayƃdaws parlent de la méditation 
dans les activités quotidiennes.  

 

 

Instructions sampajƃ¶¶a 
 

Les comm entateurs ont étudié les enseignements du 

Bouddha à propos des sampajƃ¶¶a et les ont classé s en 
quatre catégories.  
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1. Sƃtthaka sampajƃ¶¶a, la claire compr®hension du 

but.  

 

Avant de faire une action méritoire, un kusala , on 

réfléchit pour v oir ce  qui sera l e plus bénéfique. Faire 

choix, côest sƃtthaka sampajƃ¶¶a.  

 
2. Sappƃya sampajƃ¶¶a, la claire compr®hension de 

convenance.  

 

Le choix étant fait, il faut voir ensuite sôil sied de le 

faire, du point de vue du moment, du lieu et du 

contexte. Analyser lôopportunit® dôune action, côest 

sappƃya sampajƃ¶¶a.  
 
3. Gocara sampajƃ¶¶a, la claire compr®hension du 

domaine.  

 

Le yogi a fait son choix  :  il va m®diter; il juge quôil est 

opportun de le faire et arrive au centre. Il commence à 

pratiquer et fournit un effort intense pour observer et 

noter sans interruption, sans sôaccorder de repos. Côest 
la «  claire compréhension du domaine  », gocara 

sampajƃ¶¶a.  

 
4. Asammoha sampajƃ¶¶a, la claire compréhension 
dôune perception non illusionn®e. 

 

Comme il observe et note sans interruption, le yogi va 

comprendre la vérité, à commencer par nƃma-dhamma 
et rƸpa-dhamma . Côest asammoha sampajƃ¶¶a.  

 

Telles sont les quatre grandes catégories de 

sampajƃ¶¶a que nou s décrivent les commentateurs. 

Vous qui êtes ici, vous détenez déjà sƃtthaka 

sampajƃ¶¶a. Nôavez-vous pas pris la décision de 
m®diter parce que vous comprenez que côest la chose la 

plus bénéfique à entreprendre à cette époque de 

Thingyan (le Nouvel An)  ? (O ui, Vénérable). Cette 
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décision que vous avez prise  après mûre réflexion , côest 

sƃtthaka sampajƃ¶¶a.  

 

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, 

côest sappƃya sampajƃ¶¶a. Vous  lôavez fait. Et quel 

centre avez -vous choisi  ? (Le centre Saddhammaramsi , 

V®n®rable). Oui, faire ce choix, côest sappƃya 
sampajƃ¶¶a et vous lôavez fait. 

 

Une fois installés au centre de méditation,  vous 

commencez à pratiquer, en posture assise, en marche 

et pendant les activités quotidiennes. Vous observez et 

notez sans interruption, pendant toute la journ®e; côest 
gocara  sampajƃ¶¶a. Côest ce que vous devez faire 

maintenant. Côest tr¯s important. Vous avez donc 

sƃtthaka sampajƃ¶¶a, car vous avez choisi de faire ce 

qui est le plus bénéfique pour vous; vous avez 

également sappƃya sampajƃ¶¶a : vous avez choisi un 
centre qui convient pour la pratique; maintenant, vous 

notez sans discontinuer, côest gocar a sampajƃ¶¶a et  

côest le plus important. 

 

Vous notez donc sans interruption -  côest gocara  
sampajƃ¶¶a; samƃdhi et ¶ƃna se développent et vous 

arrivez tout naturellement à asammoha sampajƃ¶¶a. 

Au début, lorsque vous notiez «  soulèvement, 

abaissement, assis,  toucher  », ces phénomènes ne 

vous apparaissaient pas encore très clairement. Mais, 
plus samƃdhi et ¶ƃna se développent, plus vous voyez, 

au moment où vous notez «  soulèvement  », que le 

mouvement physique de soulèvement est une entité et 

que la conscience qui prend note de ce soulèvement  est 

une autre entité; lorsque vous notez «  abaissement  », 

vous voyez également que le mouvement physique 
dôabaissement et la conscience de cet abaissement sont 

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  è, vous voyez quôil y a dôune part le 

ph®nom¯ne physique et dôautre part le ph®nom¯ne 

mental, lôesprit qui prend conscience du toucher. 
« Soulèvem ent, abaissement, assis, toucher  » sont 

rƸpa, des phénomènes dépourvus de conscience. 

Lôesprit qui prend conscience et note est nƃma, ce qui 

expérimente.  

 
Dans les khandha  qui nous constituent, il nôy a que des 

nƃma-dhamma et des rƸpa-dhamma . Le «  je è nôest 

quôune ®tiquette, un lokavohƃra que lôon utilise pour se 

faire comprendre. Cette cr®ature quôon appelle ç je  » 

nôexiste pas; voir cela, côest se d®barrasser de atta 

dhitti  : côest voir correctement. Côest asammoha 
sampajƃ¶¶a. Le yogi qui lôa r®alis® dispose dôun des 

fondements les plus sûrs pour la fermeture définitive 

des portes des apƃya, les quatre mondes inférieurs. Il 

poursuit son observation et va bientôt atteindre le 

stade de connaissance des causes et des effets. Ce 
¶ƃna fait encore partie  de asammoha sampajƃ¶¶a. 

Asammoha sampajƃ¶¶a, côest voir correctement, sans 

égarement.  

 

Mais le plus important pour le moment côest gocara  
sampajƃ¶¶a : il faut savoir comment observer et noter 

de façon ininterrompue  pour arriver à la continuité de 

lôattention. Le méditant doit observer et noter de façon 

ininterrompue pour que son attention devienne 

puissante  ;  celui qui nôa pas encore vu le dhamma  sera 
alors  en mesure de le voir; celui qui a déjà 

expérimenté le dhamma,  multiplie ra  ses expériences et 

celui dont le but est de réaliser le Noble Dhamma, y 

arrive ra . Si donc on veut arriver ¨ lôattention 

ininterrompue il faut suivre les instructions du Bouddha 

concernant les sampajƃ¶¶a.  
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Premi¯re instruction sampajƃ¶¶a du 
Bouddha .  
 

« Abhikkante patikkante sampaj ƃnakari hoti  » 

 

Le yogi doit être clairement attentif au moment où il 

ex®cute un mouvement vers lôavant et au moment où il 
ex®cute un mouvement vers lôarri¯re. Il y a quatre 

fa­ons dôeffectuer un mouvement vers lôavant ou vers 

lôarri¯re : effectuer un mouvement vers lôavant ou vers 

lôarri¯re pendant la marche. Effectuer un mouvement 

vers lôavant ou vers lôarri¯re en posture debout. 
Effectuer un mouvement vers lôavant ou vers lôarri¯re 

en posture assise. Effectuer un mouvement vers lôavant 

ou vers lôarri¯re dans la position couch®e. Combien de 

façons avons -nous dôeffectuer ces mouvements ? 

(Quatre, Vénérable).  

 
1. le mouvem ent vers lôavant ou vers lôarri¯re pendant la 

marche.  

 

Lorsquôil pratique la marche, le yogi ç effectue un 

mouvement vers lôavant » : quelle que soit la méthode 

quôil adopte, lorsquôil observe et note ç gauche, droite  » 

ou «  lever, avancer, abaisser  », le yogi effectue un 
mouvement vers lôavant. Arriv® ¨ la fin de son espace 

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 

marche attentive est dôun grand secours, on peut 
même dire quôelle est cruciale ; si le yogi la pratique 

correctement et avec assiduit®, il pourra constater quôil 

médite mieux en posture assise. Il aura également plus 

de facilité à pratiquer dans les activités quotidiennes. 

La marche attentive équilibre la pratique.  
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Lorsquôil note ç lever  », le méditant doit essayer de se 

désolidariser de la forme extérieure de son pied. 

Pourquoi  ? Parce que la forme ext®rieure, côest 

paññatti . Dans la pratique de vipassanƃ, on ne sôoccupe 
pas de paññatti . Ce nôest pas la r®alit® conventionnelle 

quôon observe. Vous devez observer et noter le plus 

attentivement possible de façon à 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 très attentivement et de façon 

pénétrante pour percevoir la nature du mouvement 

progressif vers lôavant. Lorsque vous observez et notez 

« abaisser  » vous devez également essayer de vous 

désolidariser de la forme extérieure du pied; observez 
et notez très attentivement et de façon pénétrante pour 

percevoir la nature du mouvement progressif vers le 

bas. Ceci est très important dans vipassanƃ. Il faut se 

dissocier le plus possible de la forme extérieure du 

pied, de paññatti.  Observez et notez très attentivement 
et de façon pénétrante pour percevoir la nature du 

mouvement.  

 

Si, au moment où vous observez et notez «  lever  », 

vous réussissez à ignorer la forme extérieure du pied  
pour vous concentrer  de façon 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 dôall®gement progressif qui accompagne 
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 dôall®gement qui lôaccompagne; et lorsque 

vous observerez et noterez «  abaisser  », vous verrez 

non seulement le mouvement vers le bas dans ces 
différentes phases, mais également la sensation 

dôalourdissement progressif qui accompagne ce 

mouvement dôabaissement. Le m®ditant qui observe et 
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note tous ces détails peut se dire que sa méditation a 

atteint un très bon niveau. Vous vous sentirez 

int®ress®s par ces d®couvertes. Lorsquôon progresse 

dans le dhamma ,  nôest-il pas naturel de devenir  
intéressé par la pratique  ? (Oui, Vénérable, on le 

devient). Exp®rimenter la sensation dôall®gement 

progressif qui accompagne le mouvement dô®l®vation 

du pied lorsquôon observe et quôon note ç lever  », 

expérimenter la sensa tion dôall®gement progressif qui 
accompagne le mouvement vers lôavant lorsquôon 

observe et quôon note ç avancer  », expérimenter la 

sensation dôalourdissement progressif qui accompagne 

le mouvement vers le bas lorsquôon observe et quôon 

note «  abaisser  »,  côest exp®rimenter le dhamma .  

 
Arrivé à la fin de son espace de marche, le méditant 

sôarr°te un instant avant dôentamer un mouvement de 

rotation sur lui -même pour se retrouver face à la piste, 

prêt à marcher. Il doit noter «  tourner, tourner  » 

conformément aux instructions sampajƃ¶¶a. Les 
instructions sampajƃ¶¶a concernent kƃyanupassanƃ 

satipatthƃna, la contemplation du corps. Lorsque 

samƃdhi sera plus développé, le méditant sera capable 

de percevoir ®galement l'esprit, côest-à-dire lôintention, 

le désir de tourner.  
 

D¯s quôil sera devenu capable de perce voir le désir de 

tourner, le méditant devra commencer par là. Selon les 

instructions du Bouddha, il faut noter ce qui se 

manifeste à chaque instant; si le méditant voit le désir 
de tourner  lorsquôil est sur le point de tourner, ne doit - il 

pas observer et noter «  désir de tourner, désir de 

tourner  » ? (Oui, Vénérable).  Sôil se concentre, il verra 

ce désir. Vous qui êtes ici et qui disposez déjà du 

fondement de samƃdhi et de ¶ƃna, vous verrez 

clairement cette intention si vous êtes très attentifs. Un 
yogi capable dôobserver et noter les intentions va 

considérablement renforcer son attention.  
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Il faut donc noter «  désir de tourner, désir de 

tourner  è. Sôil d®sire tourner ¨ gauche et quôil dirige son 

attention vers la gauche, le méditant verra son corps se 

mettre en mouvement et amorcer le mouvement de 
rotation vers la gauche. Si côest vers la droite quôil veut 

tourner et quôil dirige son attention vers la droite, il 

verra son corps se mettre en mouvement et tourner 

vers la droite. Il observera et notera «  tourner, 

tourner  è. Sôil r®ussit ¨ noter de cette fa­on, il peut °tre 
très satisfait car il est devenu capable de noter tout ce 

qui se passe en lui sans interrupti on.  

 
Maxime  : Ce qui d®sire tourner, cõest nƅma. Ce qui 

tourne, cõest rƺpa. Pas de «  il  », pas de «  je  ». 

Dans le fait de tourner, il nõy a que nƅma et rƺpa. 

La claire compréhension de nƅma et de rƺpa au 

moment o½ lõon tourne. 

 

Si le méditant observe et no te «  tourner, tourner  », il 

nôinterrompt pas la pratique au moment o½ il tourne. Et 

sôil est capable de noter lôintention de tourner, il aura 
franchi deux niveaux de ¶ƃna (vision pénétrante ) . Le 

d®sir de tourner, côest nƃma dhamma, ce qui sait. Le 

mouvemen t physique de rotation du corps, côest rƸpa 

dhamma, ce qui ne sait pas. Voir distinctement ces 

deux choses, nôest-ce pas faire la différence entre nƃma 
et rƸpa ? (Oui, V®n®rable, côest ainsi que lôon fait cette 

différence). Si le mouvement de rotation a li eu, côest 

parce quôil y a le d®sir de tourner : le désir est la cause, 

le comportement du corps qui tourne est lôeffet. Nôavez-

vous pas expérimenté les causes et les effets  ? (Oui, 

Vénérable, nous les avons expérimentés). Voilà 
pourquoi il faut sôefforcer de percevoir lôesprit qui 

d®sire; il faut lôobserver et le noter tr¯s attentivement. 

 

Lorsquôil note ç lever, avancer, abaisser  » pendant la 

marche, le yogi effectue un mouvement vers lôavant. 
Lorsquôil note ç tourner  è et quôil revient sur ses pas, il 

effectue un mouvement vers lôarri¯re. 
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Lôenseignement qui porte sur la fa­on dont le m®ditant 

effectue un mouvement vers lôavant et un mouvement 

vers lôarri¯re pendant la marche est suffisamment 

complet.  
 
2. Comment le yogi effectue un mouvement vers lôavant et 

un mouvement vers lôarri¯re dans la station debout. 

 

Je vais vous expliquer maintenant comment le yogi 

effectue un mouvement vers lôavant et un mouvement 

vers lôarri¯re dans la station debout. Le m®ditant qui se 

tient debout peut éprouver le besoin de se  pencher vers 
lôavant. Sôil est tr¯s attentif, il verra tr¯s clairement le 

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 être tout particulièrement vigilant; si 
lôattention est m®diocre, ce ne sera pas clair. Le 

m®ditant doit donc sôentra´ner ¨ noter avec pr®cision et 

sans interruption pour arriver progressivement à voir 

clairement lôintention. Lorsque vous vous apprêterez à 

vous pencher vers lôavant, côest le d®sir de le faire qui 

va vous apparaître en premier lieu. Vous devez alors 
noter  : «  Désir de se pencher, désir de se pencher  ».  

 

Le méditant doit observer et noter le mouvement 

progressif dôabaissement de son corps provoqué par la 

poussée de l'air, elle -même due au désir de se 
pencher; dans le langage conventionnel, on appelle cela 

« se pencher  »; le méditant répète donc mentalement 

« se pencher, se pencher  ». Il abandonne la forme 

extérieure de sa tête, de so n corps, de ses mains, de 

ses jambes et sôefforce de percevoir la nature du 
mouvement graduel dôabaissement. Les formes 

extérieures de la tête, du corps, des mains, des 

jambes, sont paññatti . Dans vipassanƃ, il ne faut pas 

observer paññatti;  on observe et on note paramattha , 

la nature du mouvement. Côest le d®sir de se pencher 
qui am¯ne un mouvement de lôair; ce mouvement de 
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lôair va lui-même provoquer une poussée vers le bas et 

le corps sôabaisse graduellement. Ce processus 

dôabaissement, côest la nature, paramattha .  

 
Lorsquôil sôest pench® et quôil a termin® ce quôil devait 

faire, sôil observe attentivement, le m®ditant verra 

dôabord le d®sir de se relever. Il doit alors noter ç désir 

de se relever, désir de se relever  ». Ce désir va 

provoquer un mouvement  de lôair qui va pousser le 
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 tête, 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.  

 

Sôil r®ussit ¨ se d®solidariser de la forme ext®rieure de 

sa tête, de son corps, de ses mains, de  ses jambes et à 
noter avec un maximum de concentration le processus 

graduel de mouvement vers le bas, au moment où il 

observe et note «  désir de se pencher, désir de se 

pencher  » et ensuite «  se pencher  », le méditant 

expérimentera non seulement les diffé rentes phases 
dôabaissement de son corps, mais ®galement la 

sensation dôalourdissement progressif qui est associ®e ¨ 

ce mouvement vers le bas. Lorsquôil se redressera et 

quôil notera ç désir de se 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 

dôall®gement progressif associ®e ¨ ce mouvement vers 

le haut.  

 

Si vous nôavez pas encore exp®riment® ce genre de 
chose, faites un  essai apr¯s lôenseignement; si vous 

observez et notez très attentivement, vous 

expérimenterez tout cela par vous -mêmes. Vous verrez 
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de plus en plus clairement que le corps sôalourdit 

progressivement au moment o½ il sôabaisse et quôil 

devient de plus en pl us l®ger au fur et ¨ mesure quôil se 

redresse. Exp®rimenter la lourdeur, côest exp®rimenter 
pathavi  et ƃpo-dhƃtu; pathavi, côest lô®l®ment terre, un 

élément de dureté, de lourdeur. Apo  côest lô®l®ment 

eau, un élément de fluidité et de lourdeur également. 

Le méditant expérimente la nature de ces deux dhƃtu.  

 
Lorsquôil exp®rimente une sensation grandissante de 

légèreté au moment où il se redresse, le yogi 

expérimente tejo  dhƃtu et vƃyo dhƃtu. Tejo  dhƃtu est 

un élément de vapeur, un élément de chaleur, un 

élém ent de légèreté. Vƃyo dhƃtu est un ®l®ment dôair, 

un élément de légèreté, un élément de mouvement. Le 
méditant a expérimenté la nature de ces deux 

éléments, de ces deux dhƃtu. Vous tous qui êtes ici, 

vous êtes constitués de ces éléments; ce sont les 

élémen ts principaux, ceux qui sont les plus faciles à 

percevoir. Si vous avez pu expérimenter ces quatre 
grands ®l®ments, côest parce que vous avez observ® et 

not® correctement et quôen cons®quence, samƃdhi a pu 

se développer.  

 

En pƃli on les appelle ç mahƃ bhuta ». «  Mahƃ » veut 
dire «  grand  » et «  clairement visibles  »; bhuta  veut 

dire «  devenu  », «  produit ». Les «  mahƃ bhuta » sont 

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 

l®g¯ret®, côest exp®rimenter le dhamma . Il est très 

important de réussir à expérimenter le dhamma.  Le 

yogi nôaura alors plus beaucoup de difficult®s dans sa 

méditation; i l va progresser rapidement car son intérêt 

pour le dhamma  sôest ®veill®. Voil¨ pourquoi il est tr¯s 
important dôexp®rimenter le dhamma  au début de la 

pratique.  
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« Dhammosca mangalo loke, dhammo gambhiro 

duddhaso; Dhammam  sarana m ƃgamma, sabba 

dukha pamuccati  » 

 
Détenir le dhamma  dans ce monde est une bénédiction 

qui chasse le mal et amène le bien. Le dhamma  est 

duddhaso  : difficile à réaliser; gambhiro  : très profond. 

Si le yogi apprend ¨ m®diter correctement, sôil r®ussit ¨ 

expér imenter ce dhamma  très profond et difficile à 
r®aliser, sôil fait de la pratique son refuge, sabba dukha 

pamuccati  : il va se libérer de toute souffrance.  

 

Lorsquôon exp®rimente le dhamma  on devient intéressé 

par le dhamma. Si le méditant est intéressé, ne  

pensez -vous pas quôil va faire un effort pour observer 
et noter sans interruption  ? (Oui, V®n®rable, côest ce 

qui va se passer).  Sôil poursuit sa pratique avec autant 

dôattention, il est certain quôil r®alisera le Noble 

Dhamma  dans la mesure où ses pƃramitƃ le lui 

permettent. Lorsquôil aura atteint sotƃpatti magga et 
sotƃpatti phala , ce méditant échappera au cycle des 

renaissances ( samsƃra) dans les quatre mondes 

inférieurs ( apƃya). Ne sera - t - il pas libéré  ? (Oui, 

Vénérable, ce  méditant sera libéré).  Oui, il sera libéré.  

 
Lorsquôil aura atteint le stade de sakadƃgƃmi magga et 

sakadƃgƃmi phala, il ne conna´tra plus quôune seule fois 

la souffrance liée à la vieillesse, à la maladie, à la mort; 

la souffrance liée à la vie humaine et aux six plans 

céleste s. Saki¶ƃgantva Sakadƃgƃmi veut dire  : ne 
reprend plus naissance quôune seule fois dans le plan 

humain ou c®leste. Nôest-ce pas la libération de la 

souffrance  ? (Oui, V®n®rable, côest la lib®ration). Cette 

personne va alors reprendre la pratique et deviend ra un 

anƃgƃmi. Anƃgantva (naïƃgami) veut dire  : qui ne 

revient plus jamais dans le plan dôexistence sensorielle 
(kamabhava ) qui est le vôtre à vous qui êtes ici et dans 

lequel il y a beaucoup de dukkha . Cet anƃgƃmi échappe 
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ainsi à toutes les dukkha  qui car actérisent le 

kamabhava (le monde dôexp®rience sensorielle). 

 

Sôil poursuit sa m®ditation et quôil devient un arahant , il 
sera complètement libéré de toutes les formes de 

dukkha  :  les dukkha  liées au vieillissement, à la 

maladie, à la mort mais également t outes les dukkha  

susceptibles dô°tre exp®riment®es dans lôun des trente 

et un plan dôexistence. Ne peut-on pas dire que si lôon 
expérimente le dhamma  et que lôon poursuit la 

pratique, on pourra se libérer de toute souffrance, 

sabba dukha pamuccati ? (Oui, V énérable).  

 

Nôest-il donc pas crucial dôexp®rimenter le dhamma  ? 

(Oui, V®n®rable, côest crucial). D¯s quôil aura fait cette 
premi¯re perc®e, sôil poursuit son effort, le m®ditant va 

approfondir sa connaissance du dhamma  en 

franchissant successivement les d ifférentes étapes de 

connaissance vipassanƃ, les ¶ƃna. Il faut que le 

méditant mette toute son énergie à trouver le dhamma . 
Vous avez lôoccasion ici dôentendre les instructions qui 

vont vous permettre dôexp®rimenter le dhamma . Vous 

avez eu accès aux enseignements de divers 

professeurs. A q ui revient - il de les mettre en pratique 

et dôexp®rimenter le dhamma  ? ( Au yogi, Vénérable). 
Ces enseignements ne vous seront bénéfiques que si 

vous avez conscience de vos responsabilités. Est -ce 

b®n®fique dô®couter les enseignements sans les mettre 

en pratique  ? (Non, V®n®rable, ce nôest pas b®n®fique). 

En effet, cela ne vous apporterait rien.  
 

Je vous ai expliqué ce que veut dire «  effectuer un 

mouvement vers lôavant et un mouvement vers lôarri¯re 

dans la station debout  ». Mon enseigneme nt est 

suffisamment complet.  
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3. Faire un mouvement vers lôavant et faire un mouvement 

vers lôarri¯re dans la posture assise. 

 

Je vais vous expliquer maintenant comment faire un 

mouvement vers lôavant et faire un mouvement vers 

lôarri¯re dans la posture assise.  

 
Un yogi qui sôappr°te ¨ rendre hommage au Bouddha et 

qui dispose du fondement de samƃdhi et  de  ¶ƃna -  

côest votre cas ¨ vous qui °tes ici - il verra clairement le 

d®sir de sôabaisser sôil est attentif. Ne pensez-vous pas 

quôil verra tr¯s clairement cette intention  ? (Oui, 
Vénérable). Mais si sati  est faible, ce ne sera pas 

évident. Vou s avez rendu hommage dôinnombrables fois 

dans le passé, sans être attentifs; si vous voulez voir 

clairement lôintention de rendre hommage avant que 

lôacte nôait lieu, il faudra que vous soyez tr¯s attentifs. 
Côest dôabord le d®sir de sôabaisser pour rendre 

hommage qui va se manifester. Pourrez -vous observer 

et noter «  d®sir de sôabaisser, d®sir de sôabaisser » ? 

(Oui, Vénérable).  

 

Cet esprit qui désire va provoquer un mouvement de 
lôair qui va lui-même exercer une poussée sur le corps. 

Le m®ditant sôabaisse progressivement et tout en 

sôabaissant, il note ce mouvement du corps en r®p®tant 

mentalement «  sôabaisser, sôabaisser ». Il doit essayer 

de se désolidariser de la forme extérieure de sa tête, de 
son corps, de ses mains et de ses jambes. Il doit noter 

ave c un maximum de précision de façon à percevoir les 

diff®rentes phases dôabaissement de son corps. La 

forme extérieure de la tête, du corps, des mains et des 

jambes, côest paññatti . Dans vipassanƃ, ce nôest pas 
paññatti que lôon observe. Paññatti nôest pas lôobjet 

dôobservation dans vipassanƃ. Le yogi doit observer et 

noter très attentivement et avec précision pour 

expérimenter la nature du mouvement graduel vers le 

bas; le mouvement, côest paramattha.  Le yogi observe 
et note ce mouvement graduel tout en répétant 
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mentalement «  se prosterner, se prosterner, sôabaisser, 

sôabaisser ». Au moment où son front touche le sol, il 

doit noter «  toucher, toucher  ».  

 
Lorsquôil sôest abaiss®, le yogi sôapprête à redresser son 

corps pour retrouver la posture de d®part. Sôil est tr¯s 

attentif, il verra dôabord le d®sir de se redresser. 

Comme le désir de se redresser est très 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 provoquer un mouvement de lôair qui va lui-

même exercer une poussée sur le corps qui va se 

mettre en mouvement. Le méditant note alors «  se 
redresser, se redresser  ». Il doit essayer dôabandonner 

la forme extérieure de sa tête, de son corps, de ses 

mains et de ses jambes. Côest le processus graduel de 

mouvement de redressement de son corps quôil faut 

sôefforcer dôobserver. Il faut essayer dôobserver et de 
noter de faç on très concentrée et pénétrante afin de 

réaliser le plus clairement possible la nature du 

mouvement graduel vers le haut.  

 

Si lôobservation est pr®cise et p®n®trante, la nature va 
devenir évidente. Au moment où il observe et note «  se 

prosterner, se prost erner  », le méditant verra non 

seulement un mouvement graduel vers le bas, mais 

®galement une sensation dôalourdissement progressif 

qui accompagne ce mouvement. Et lorsquôil sôappr°tera 
¨ se redresser, quôil observera et notera lôesprit qui 

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 légèreté 

associée à ce mouvement. Les méditants chevronnés 
expérimentent déjà  tout cela. Les débutants doivent 

sôentra´ner. Ils r®aliseront ces choses, ici m°me. 
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Mais ils devront être très attentifs pour y arriver. Ils 

devront ralentir tous leurs mouvements. Vous devrez 

vous comporter comme des malades. Les méditants qui 

observent  et notent attentivement au moment où ils se 
prosternent se reconnaissent facilement de lôext®rieur. 

La fa­on dont ils sôabaissent, tr¯s lente et compos®e, 

est un plaisir pour les yeux. Le yogi dont lôattention 

nôest pas encore tr¯s d®velopp®e sôabaisse rapidement. 

Quelle est, selon vous, lôattitude que le ma´tre de 
méditation, le vipassanƃ kammatthƃna préfère  : la 

prosternation effectuée lentement ou la prosternation 

effectuée rapidement  ? (Il préfère la prosternation qui 

est faite lentement et qui sôaccompagne dôune bonne 

attention, Vénérable). A la façon dont il se prosterne, le 

vipassanƃ kammatthƃna (maître de méditation)  peut 
voir dans quelle mesure le yogi est attentif. Sôil 

constate des interruptions dôattention, il en conclut que 

ce yogi nôa pas encore atteint la continuit® de 

lôattention. M°me sôil ne le dit pas, il sait que ce yogi 

doit encore beaucoup progresser. Par contre, il apprécie 
beaucoup lôeffort dôattention de lôautre yogi qui se 

prosterne lentement.  

 

Lorsquôil note ç désir de rendre hommage, désir de 

rendre hommage  », et ensuite, «  rendre hommage, 
rendre hommage  », le yogi expérimente non seulement 

les diff®rentes phases dôabaissement de son corps, mais 

également la sensation grandissante de lourdeur qui 

accompagne ce mouvement vers le bas. Lorsquôil note 

« 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 légèreté 

qui y est associée. Expérimenter la sensation de 

lourdeur, côest exp®rimenter pathavi  et ƃpo, lô®l®ment 

terre et lô®l®ment eau. Et quôexp®rimente-t -on lorsquôon 
ressent la légèreté  ? (On expérimente tejo  et vƃyo, le 

feu et lôair, V®n®rable). 
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Maxime  :  Pa et ƅr, la terre et lõeau, dans ces 
deux dhƅtu, la lourdeur prédomine.  

 

Pa = pathavi dhƃtu, un élément de terre, de 

dureté, de lourdeur; il  se manifeste abondamment 
dans le santƃna des yogis ici présents. Ƃr = apo 

dhƃtu; un ®l®ment dôeau, de lourdeur ®galement. 

 
Maxime  :_ Te_et va, dans ces deux dhƅtu, la 

légèreté prédomine.  
 

Te = tejo  dhƃtu, un élément de v apeur, de 

chaleur, de légèreté. Va =  vƃyo dhƃtu,  un élément 

dôair, de l®g¯ret®. 

 

Le méditant commence à expérimenter les quatre 
éléments ( dhƃtu) principaux présents dans son 

santƃna. Peut -on dire quôil a vu le dhamma  ? (Oui, 

Vénérable, ce méditant a vu le dhamma ).  

 

On demande souvent aux méditants qui sont rentrés 
chez eux apr¯s une retraite de dix jours, sôils ont vu le 

dhamma . La réponse est invariablement la même  : 

« Non, nous nôavons pas vu le dhamma;  nous nôavons 

expérimenté que des douleurs et des sou ffrances  ». En 

r®alit® ces dix jours de retraite nôont pas ®t® suffisants 

pour leur permettre dôarriver ¨ lôattention continue et ils 
nôont pas d®pass® le stade de sammasana ¶ƃna. A ce 

troisi¯me stade, le yogi nôexp®rimente-t- il pas la 

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 vedanƃ 

dhamma. C es yogis ont réalisé vedanƃnupassanƃ 

satipatthƃna dhamma. Sôils r®pondent quôils nôont pas 

trouvé le dhamma , côest parce quôils ne sont pas bien 
informés. Vous qui êtes ici, s i la même question vous 

était posée, allez vous répondre comme eux  ? (Non, 
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V®n®rable, ce nôest pas ce que nous r®pondrons). Non, 

bien sûr.  

 

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 après la retraite en 

pensant quôon nôa pas exp®riment® le dhamma  ? (Non, 

V®n®rable). Non, ce nôest pas bon. Vous devez donc le 

savoir. Vous pouvez dire que vous avez expérimenté la 
légèreté et la lourdeur. Ne vous est - il pas demandé 

dôessayer de percevoir la légèreté et la lourdeur lorsque 

vous méditez  ? (Oui, Vénérable; nous pratiquons dans 

ce but). Sôil vous pla´t, observez et notez attentivement 

pour expérimenter ces choses.  

 
Plus tard, lorsque samƃdhi et  ¶ƃna se seront 

d®velopp®s, quôils seront devenus plus mûrs et plus 

puissants, vous verrez quôau moment o½ vous notez 

« d®sir de môabaisser, d®sir de môabaisser », il y a en 

fait deux ou trois consciences différentes qui 
apparaissent les unes après les autres. Lorsque vous 

noterez «  se pencher, se pencher  », vous verrez que le 

mouvement dôabaissement se produit par stades 

successifs. Il nôy a pas quôun seul mouvement mais 

deux ou trois qui se succèdent.  
 

Et lorsque vous noterez «  désir de se relever, désir de 

se relever  », vous verrez qu e cet esprit qui d®sire nôest 

pas dôune seule pi¯ce mais quôen r®alit®, il y en a deux, 

trois ou plus qui se succèdent. Lorsque vous noterez 
«se redresser, se redresser  è, vous verrez quôil nôy a 

pas quôun seul mouvement mais deux, trois, quatre ou 

plus qu i se succèdent. Voir que le mouvement se 

produit par segments successifs, côest progresser dôun 

cran dans le dhamma . Expérimenter la succession des 

petits segments est un réel progrès dans la méditation.  
 

Lorsque samƃdhi et ¶ƃna se seront encore développés, 

quôils seront devenus encore plus m¾rs et plus 
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puissants, vous verrez quôil y a un espace entre les 

segments. Au moment où vous observerez et noterez 

« d®sir de sôabaisser, d®sir de sôabaisser », vous verrez 

que  les différentes consciences qui désirent ne sont pas 
reliées entre elles. Une première conscience apparaît 

puis disparaît; une deuxième conscience apparaît puis 

dispara´t ¨ son tour et ainsi de suite. Sôil y a chaque fois 

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 là aussi que 

les petits mouveme nts dôabaissement sont discontinus. 
Un premier petit mouvement apparaît puis disparaît; 

vient ensuite un deuxième petit mouvement qui 

disparaît également, et ainsi de suite.  

 

Et ce sera la même chose lorsque vous observerez et 
noterez «  désir de se relever , désir de se relever  ». 

Comme vous voyez lôespace entre les diff®rentes 

consciences qui d®sirent, vous comprenez quôil sôagit 

des apparitions et disparitions  : une première 

conscience apparaît puis disparaît; une deuxième 
apparaît puis disparaît et ainsi de suite.  

 

Lorsque vous noterez «  se redresser, se redresser  », 

vous verrez lôespace entre les diff®rents petits 

mouvements  : un premier mouvement apparaît puis 
disparaît; un deuxième apparaît puis disparaît à son 

tour et ainsi de suite.  

 
Maxime  : Pour exp érimenter udaya- vaya, il faut voir 

la nature.  

 

Il faut donc commencer par observer et noter dans le 

but de percevoir la nature. La nature du phénomène 

côest la sensation dôalourdissement progressif qui 
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accompagne le mouvement vers le bas; côest la 

sensatio n dôall®gement progressif qui accompagne le 

mouvement vers le haut. Côest paramattha . La nature 

de pathavi  dhƃtu et de ƃpo dhƃtu, côest la lourdeur. La 
nature de vƃyo et de tejo , côest la l®g¯ret®. Nôest-ce 

pas par l¨ que lôon commence ? (Oui, Vénérable). Oui, 

vous commencez par expérimenter la nature de la 

légèreté et de la lourdeur; ensuite vous voyez udaya , 

lôapparition et vaya , la disparition. Vous expérimentez 
les apparitions et les disparitions. La succession des 

petits mouvements est devenue disconti nue, vous 

voyez lôespace entre les segments; ne sôagit-il pas 

dôapparitions et de disparitions ? (Oui, Vénérable, ce 

sont des apparitions et des disparitions). Oui, ce sont 

les apparitions et disparitions.  
 

Vous poursuivez votre pratique; samƃdhi et ¶ƃna se 

développent encore, deviennent encore plus mûrs, plus 

puissants et vous atteignez le stade de bhanga ¶ƃna, la 

connaissance de la dissolution. Vous ne voyez plus que 
la disparition du ph®nom¯ne, lôapparition nôest plus tr¯s 

distincte. Lor sque vous observez et notez «  désir de 

rendre hommage, désir de rendre hommage  », vous ne 

percevez pas clairement lôapparition du ph®nom¯ne, 

seule la disparition est distincte.  
 

Au moment où vous vous prosternez et que vous notez 

« rendre hommage, rendre h ommage  è, lôapparition du 

mouvement dôabaissement nôest pas claire; la 

disparition par contre est très distincte. Au stade de 
bhanga ¶ƃna, le yogi ne doit plus faire dôeffort 

particulier pour se désolidariser de la réalité 

conventionnelle, côest-à-dire la forme extérieure de son 

corps, de sa tête, de ses mains et de ses jambes. Cela 

se fait spontanément. Le yogi dispose dorénavan t de 

balavant vipassanƃ, un vipassanƃ fort et robuste. La 
seule chose quôil per­oit, côest la nature. Lorsquôil 

sôabaisse, la seule chose quôil exp®rimente ¨ ce stade 

côest la nature de la lourdeur; il ne per­oit plus du tout 
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la forme extérieure de son cor ps, de sa tête, de ses 

mains et de ses jambes. La réalité conventionnelle, 

paññatti  disparaît parce que vipassanƃ ¶ƃna est très 

fort.  
 

Vipassanƃ ¶ƃna et paññatti  sont ¨ lôoppos® lôun de 

lôautre. Lorsque vipassanƃ ¶ƃna est faible, côest 

paññatti , la réalité  conventionnelle qui domine. Si côest 

le cas, le méditant doit poursuivre son effort en 
essayant de se dissocier de paññatti . Vipassanƃ va se 

renforcer et lorsquôil aura atteint bhanga ¶ƃna, paññatti  

se sera tout naturellement estompée et elle finira par 

disparaître.  

 

Lorsquôil se prosterne et quôil note ç rendre hommage, 
rendre hommage  », le méditant voit très clairement la 

disparition furtive du mouvement dôabaissement. Son 

apparition nôest plus tr¯s claire; seule la disparition est 

distincte. Lorsquôil observe et note «  désir de se 

relever, désir de se relever  è, lôapparition de lôesprit qui 
d®sire nôest pas distincte, mais sa disparition est tr¯s 

claire. Lorsquôil observe et note le mouvement de 

redressement, il ne voit pas clairement lôapparition du 

mou vement, mais perçoit très bien les disparitions 

successives de cette série de mouvements de 
redressement. La forme extérieure de son corps, de sa 

tête, de ses jambes et de ses mains est indistincte car 

le méditant dispose dorénavant de balavant vipassanƃ.  

 

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 

samƃdhi et ¶ƃna se seront  encore renforc®s, quôils 

seront devenus encore plus puissants et plus mûrs, au 

mo ment où ils observent et notent «  désir de rendre 

hommage, désir de rendre hommage  », les méditants 
qui ont un bhanga ¶ƃna particulièrement pénétrant 

verront non seulement la disparition de lôesprit qui 
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désire rendre hommage mais également la disparition 

de la conscience de ce désir.  

 

Au moment où il observe et note «  rendre hommage, 
rendre hommage  », il verra disparaître le mouvement 

dôabaissement, mais ®galement la conscience de ce 

mouvement dôabaissement. Lorsquôil observera et 

notera «  désir de se relev er, désir de se relever  » il 

verra également deux choses  : la disparition du désir 
lui -même et la disparition de la conscience de ce désir. 

Et enfin, lorsquôil notera ç redressement, 

redressement  », il verra la disparition du mouvement 

de redressement et l a disparition de la conscience de ce 

mouvement.  

 
Le mouvement dôabaissement nôest pas permanent. La 

conscience qui observe et note ce mouvement nôest pas 

permanente non plus. Ni le phénomène physique, rƸpa 

dhamma , ni le phénomène mental, nƃma dhamma ne 

son t permanents. «  Impermanence  » est un mot 
français. Que dit -on en pƃli ? (En pƃli, côest anicca, 

Vénérable ). Oui, côest anicca . Les disparitions sont très 

brèves et très rapides. Le méditant continue à noter et 

il ressent tout cela comme une torture. Côest une 

souffrance. «  Souffrance  » est un mot français; que dit -
on en pƃli ? (En pƃli, cet ®tat de souffrance est appel® 

dukkha,  Vénérable). Le méditant ne peut pas échapper 

à cette souffrance car les sensations se manifestent 

dôelles-mêmes, spontanément. Tou t cela est hors de 

contrôle. «  Incontrôlable  » est un mot français. 
Comment appelle - t -on cela en pƃli ? (Côest anatta,  

V®n®rable). Oui, côest anatta . Lorsque la vision 

pénétrante ( ¶ƃna) de 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 où il rend hommage.  
 

Nombreux sont ceux qui, du temps du Bouddha, ont 

réalisé le Noble Dhamma  en suivant les instructions 
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sampajƃ¶¶a. Nôest-ce pas une incitation à observer e t 

noter les sampajƃ¶¶a (activités quotidiennes) avec un 

soin tout particulier  ? (Oui, Vénérable, certainement). 

Oui, nous devons observer et noter dans les activités 
quotidiennes avec un soin tout particulier. Si vous 

pratiquez en suivant les instructions sampajƃ¶¶a, 

chaque moment dôattention vous apportera beaucoup 

de kusala  (mérites).  

 
Les quatre ®tablissements de lôattention sont pr®sents au 

moment o½ lôon rend hommage. 

 
Observer et noter «  désir de se prosterner, désir de se 

prosterner  è côest observer et noter citta , lôesprit. Le 

méditant accumule ainsi les kusala ( mérites) liés à la 

pratique de cittƃnupassanƃ satipatthƃna, lôattention aux 

®tats dôesprit. Observer et noter ç rendre hommage, 
rendre hommage  è, côest observer et noter le corps, 

kƃya. Quels  types de mérites accumule - t -on dans ce 

cas ? On acquiert les mérites liés à la pratique de 

kƃyanupassanƃ satipatthƃna. Observer et noter «  se 

redresser, se redresser  è, côest observer et noter le 

corps, kƃya. Quel type de mérites accumule - t -on 
alors  ? On accumule les mérites liés à la pratique de 

kƃyanupassanƃ satipatthƃna. 

 

Parfois, le m®ditant se sentira ¨ lôaise au moment o½ le 

méditant rend hommage au Bouddha; son esprit est 
clair et calme, son corps, l®ger; lorsquôil sôabaisse, il le 

fait lentement et  avec attention. Ne faut - il pas alors 

quôil note cette sensation de confort mental et 

physique  ? Oui, il doit noter cette sensation de confort 

car elle est très manifeste. Il note donc «  agréable, 
agréable  è. Observer et noter la paix et le confort, côest 

observer et noter sukha vedanƃ, la sensation agréable. 

Le méditant accumule ainsi des kusala , des mérites liés 

à la pratique de vedanƃnupassanƃ satipatthƃna, 

lôattention aux sensations. 
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Mais il se peut ®galement quôau moment o½ il sôabaisse 

pour rendre hommage, le méditant  ressent, au 

contraire une sensation dôinconfort, peut-être dans la 

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 

quôil note cette sensation dôinconfort). De quel 

satipatthƃna sôagit-il  alors  ? (De vedanƃnupassanƃ 

satipatthƃna, Vénérable). Sukha vedanƃ, la sensation 
agréable est une vedanƃ. Lorsque le méditant observe 

et note sukha vedanƃ, il accumule des kusala , des 

mérites liés à la pratique de vedanƃnupassanƃ 

satipatthƃna. Les crampes, les douleurs et autres 

malaises sont également vedanƃ. Lorsquôil note la 

douleur, dukkha vedanƃ, le méditant acquiert 
également des mérites.  

 

Au moment où il rend hommage au Bouddha, il se peut 

quôil y ait autour de lui des gens qui récitent des 

formules ¨ haute voix, surtout sôil se trouve dans un 
temple ou devant une statue de Bouddha. Si, au 

moment précis où il perçoit les sons, il est capable de 

noter «  entendre, entendre  » sans aller au -delà du 

simple fait dôentendre, côest dham ma nupassanƃ 

satipatthƃna quôil pratique, lôattention aux objets 
mentaux. Nôaccumule-t- il pas des kusala , les mérites 

liés à la pratique de dhamma nupassanƃ satipatthƃna ? 

(Oui, Vénérable).  

 

Le méditant qui pratique satipatthƃna, les quatre bases 
de lôattention au moment où il se prosterne, accumule 

donc des kusala; combien de types de kusala  

accumule - t - il  ? (Cinq, Vénérable). Oui, cinq. Ceux qui 

cherchent à accumuler des actions méritoires doivent 

donc savoir quôau moment o½ lôon se prosterne, on  

accumule cinq  sortes de kusala .  
 

Observer et noter «  désir de rendre hommage  è, côest 

accumuler des mérites liés à la pratique de 
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cittƃnupassanƃ satipatthƃna. Observer et noter 

« rendre hommage, rendre hommage  è, côest observer 

et noter le corps; les m®rites que lôon acquiert sont li®s 

à la pratique de kƃyanupassanƃ satipatthƃna. Observer 
et noter «  agréable, agréable  » ou «  douleur,  douleur  », 

côest observer et noter vedanƃ; les m®rites que lôon 

accumule sont liés à la pratique de vedanƃnupassanƃ 

satipatthƃna. Au moment où il rend hommage, il se 

peut quôil entende dôautres personnes r®citer des 
prières ou des formules. Si, au moment précis où ces 

sons lui parviennent, le méditant observe et note 

« entendre, entendre  è, les m®rites quôil acquiert sont 

liés à la pratique de dhamma nupassanƃ satipatthƃna. 

Nôacquiert-on pas ®galement des m®rites lorsquôon rend 

hommage au Bouddha et quôon dirige son attention 
vers lui  ? (Oui, Vénérable). Combien de types de kusala  

avons -nous maintenant  ? (Cinq, Vénérable). Oui, 

quatre kusala  liés à la pratique de satipatthƃna et un 

kusala  li® ¨ lôhommage au Bouddha. Nôest-ce pas 

b®n®fique dôaccumuler des kusala  ? (Oui, Vénérable, 
côest tr¯s b®n®fique). Vous qui °tes ici, vous voulez 

sans doute en accumuler le plus possible. Il faut donc 

que vous compreniez la nature des kusala .  

 

« Kusalƃ anavojja sukha vipƃka lakkhanƃ » 
 

Kusala dhamma  veut dire  : qu i ne sôaccompagne 

dôaucune faute. Au moment o½ quelquôun fait un 

kusala , un acte méritoire, on ne peut lui faire aucun 

reproche. Pensez -vous quôil soit possible dôaccuser 
quelquôun de faire la charit®, de se d®tacher de ses 

possessions dans le but de rendr e les autres heureux  ? 

(Non, V®n®rable, côest impossible). Comment pourrait-

on accuser quelquôun de respecter sƛla et de se 

contrôler au niveau du corps, au niveau des paroles et 

au niveau du comportement  ? Il nôy a aucun reproche ¨ 
faire à une telle personne. Quant à ceux qui pratiquent 

la méditation vipassanƃ, ils le font dans le but de 

trouver la paix de lôesprit, de se purifier. Pourrait -on 
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imaginer que quelquôun soit accus® de vouloir se 

purifier  ?(Non, V®n®rable, côest impensable). Il nôest 

donc pas possible de bl©mer quelquôun au moment o½ il 

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 samsƃra (la ronde 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  ? 
(Satipatthƃna, Vénérable ) . Et lorsquôon rend hommage 

au Bouddha, combien de types de kusala  peut -on 

accumuler  ? (On accumule cinq types de kusala, 

Vénérable). Oui, cinq types de kusala .  
 

Maxime  :  Si vous voulez accumuler beaucoup de 

kusala, cultivez et pratiquez satipatthƅna.  
 

Les pe rsonnes qui ont accumul® beaucoup dôactes 

méritoires vivent heureuses et en paix.  
 

« Abhikkante patikkante sampajƃ¶¶akƃri hoti » 

Abhikkante = un mouvement vers lôavant 

Patikkante = un mouvement vers lôarri¯re 

Sampajƃ¶¶akari =  avec  claire compréhension  
Hoti  = que  soit  

 

Deuxi¯me instruction sampajƃ¶¶a. 
 

Lôexplication de la premi¯re instruction sampajƃ¶¶a est 

suffisamment complète. Je vais vous expliquer 

maintenant la deuxième instruction sampajƃ¶¶a.  
 

« Ƃlokite vilokite sampajƃ¶¶akƃrƛ hoti » 
Ƃlokite = diriger le regard vers lôavant 

Vilokite = diriger le regard vers le côté  

Sampajƃ¶¶akƃrƛ = avec claire compréhension  

Hoti  = que soit  
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Au cours de sa pratique, le méditant sera amené à 

regarder parfois vers lôavant, parfois vers le c¹t®. Ceci 

devra toujours se faire avec attention, avec sati . 

Comme le Bouddha nô®voque que ces deux possibilit®s 
- regarder vers lôavant et regarder vers le c¹t® - les 

anciens et les ma´tres de m®ditation en ont conclu quôil 

faut éviter pendant la méditation de regarder vers le 

haut ou ver s lôarri¯re afin dô®viter les distractions. Ne 

devez -vous pas éviter de regarder vers le ciel ou 
derrière vous  ? (Oui, Vénérable, il faut éviter de faire 

cela). Oui, car vous risqueriez dôinterrompre vos 

annotations.  

 

Chaque instant est important si vous v oulez franchir 

toutes les étapes de connaissance vipassanƃ (¶ƃna) et 
atteindre le Noble Dhamma . On pourrait rater magga 

¶ƃna et phala ¶ƃna du fait dôavoir manqu® une seule 

annotation. Le m®ditant doit donc sôefforcer de noter de 

façon ininterrompue.  

 
Lorsq uôil regarde vers lôavant, il doit le faire avec sati , 

attention. Lorsquôil regarde vers le c¹t®, il faudra 

®galement quôil le fasse avec attention. 

 
Maxime  : Lorsque le regard se porte vers lõavant, 

lorsque le regard se porte vers le côté, être 

pleinement  attentif, cõest sampajƅ¶¶a.  

 

Lorsquôil sôappr°te ¨ regarder, que ce soit vers lôavant 

ou vers le côté, le  méditant doit être très attentif et le 

faire avec sati. On commence par sôentra´ner ¨ noter le 

moment précis où la vision surgit. Il faut simplement 
noter le fait de voir sans se laisser happer par 

lô®v®nement ni chercher ¨ savoir par exemple, si la 

personne que lôon voit est un homme ou une femme, si 

elle est grande ou petite, quelle est la couleur de ses 

yeux, comment sont ses sourcils, etc. Il faut renoncer à 

tout c ela et noter «  voir, voir  è ¨ lôinstant pr®cis o½ la 
vision surgit.  
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« Ditthe dittha mattam bhavissati  »  

 

Les m®ditants ici pr®sents qui disposent dôun bon 

niveau de samƃdhi et de ¶ƃna nôauront probablement 
pas beaucoup de difficulté à le faire. Mais ceux dont 

lôattention nôest pas tr¯s d®velopp®e, dont samƃdhi est 

superficiel, trouveront cela très difficile. Il est même 

probable quôils ne comprennent pas ce que cela veut 

dire  : «  Comment est - il possible de noter «  voir  » au 
moment o½ lôon voit quelquôun, alors quôon a d®j¨ tout 

vu  ? » demandent - ils. «  Lorsquôon voit, disent-ils, tout 

est vu, tout est vu dôun seul coup. è Côest ainsi quôils 

raisonnent. Côest ce que pensent les méditants qui 

nôont install® ni samƃdhi, ni  ¶ƃna.  

 
Mais vous qui êtes ici et qui disposez du fondement de 

samƃdhi et de ¶ƃna, vous êtes capables de noter à 

lôinstant m°me o½ la vision a lieu et dôen rester au 

simple fait de voir. Un yogi au samƃdhi développé, est 

capable, lorsquôil pratique la marche, de décomposer 
chaque pas en trois phases et de noter «  lever, 

avancer, presser  »; il ressent la légèreté au moment où 

son pied sô®l¯ve et au moment o½ il sôavance; il ressent 

la lourdeur au moment o½ son pied sôabaisse. Si vous 

lui demandez qui vient de passer devant lui, il vous 
r®pondra quôil ne sait pas; la seule chose quôil sait, côest 

que quelquôun est pass®. Ce m®ditant observe et note 

les pas de façon très concentrée; lorsque la personne 

est pass®e, il sôest arr°t® au simple fait de ç voir  ». Ne 

pensez -vous pas quôau moment o½ la personne lôa 
crois®, ce yogi a pu sôen tenir au simple fait de voir ? 

(Oui, Vénérable).  

 

Ce nôest donc pas tr¯s difficile pour vous qui °tes ici de 

vous en tenir au simple fait de voir lorsque vous voyez 

quelqu e chose. Le yogi qui est capable de noter de 
cette façon, va développer samƃdhi et pourra ainsi 

progresser à travers toutes les étapes de connaissance 
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vipassanƃ, les ¶ƃna. Lôexplication de la deuxi¯me 

instruction sampajƃ¶¶a est suffisamment complète.  

 

Troisi¯me instruction sampajƃ¶¶a. 
 
Je vais vous expliquer maintenant la troi sième 

instruction sampajƃ¶¶a.  

 

« Sammi¶jite pasƃrite sampajƃ¶¶akƃrƛ hoti » 

 

Il faut °tre pleinement attentif au moment o½ lôon se 
penche et au moment o½ lôon ®tire ses membres. Selon 

les instructions sampajƃ¶¶a, lorsquôil sôappr°te ¨ 

étendre la main, le yo gi doit observer et noter  : 

« étendre, étendre  è. Lorsquôil sôappr°te ¨ se pencher, 

le yogi doit observer et noter «  se pencher, se 
pencher  ». Pourquoi  ? Parce quôil sôagit l¨ de 

kƃyanupassanƃ satipatthƃna, lôattention au corps. 

Samƃdhi et ¶ƃna vont sôapprofondir  et  le désir 

dôavancer la main ou de se pencher va devenir très 

manifeste; il faudra alors quôil commence par noter ce 
désir puisque le Bouddha demande de noter ce qui est 

prédominant.  

 

Lorsquôil est sur le point de ramener sa main, sôil 

observe de façon pénétrante, le méditant pourra voir 

quôil y a dôabord le d®sir de ramener la main. Ne doit-il 
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 où il note, il doit 
essayer dôoublier la forme ext®rieure de sa main; il ne 

doit pas regarder sa main; sôil garde les yeux ferm®s, 

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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conventionnelle. Sôil réussit à maintenir son attention 

sur le mouvement lu i-même au moment où il observe 

et note  « ramener, ramener  », lorsque sa main aura 

atteint la partie supérieure de son corps, ses épaules ou 
sa tête par exemple, il verra que le mouvement vers le 

haut sôaccompagne dôune sensation grandissante de 

légèreté.  

 

Lorsquôil aura fait ce quôil voulait faire, il voudra 
ramener sa main dans sa position initiale; sôil se 

concentre, il verra le désir de le faire. Il doit alors noter 

« d®sir dô®tendre, d®sir dô®tendre ». Ne doit - il pas noter 

« d®sir dô®tendre, d®sir dô®tendre  » ? (Oui, Vénérable, il 

doit noter ce d®sir). Sôil se concentre bien, ce d®sir lui 

apparaîtra de façon très claire.  
 

Il continue ¨ noter et verra que ce d®sir dô®tendre la 

main provoque une pouss®e de lôair qui fait appara´tre 

le mouvement. Il observe  et note alors «  étendre, 

étendre  è. Pendant tout le temps quôil observe, il doit 
se désolidariser de la forme extérieure de sa main et 

essayer dôobserver de fa­on tr¯s p®n®trante et tr¯s 

précise la nature du mouvement vers le bas ou vers 

lôext®rieur. Sôil est capable dôoublier la forme ext®rieure 

de sa main et dôobserver attentivement ce mouvement 
¨ lôinstant m°me o½ il se produit, au moment o½ il 

observe et note «  étendre, étendre  », il réalisera que 

côest par degr®s successifs que sa main sôabaisse vers 

la partie inf®rieure de son corps et quô¨ chaque degr®, 

lôimpression de lourdeur sôaccentue. Au moment o½ il 
observe et note «  désir de ramener  », puis  « ramener, 

ramener  è, il r®alisera lôall®gement progressif li® ¨ ce 

mouvement de repli. Lorsquôil observera et notera 

« d®sir dô®tendre, d®sir dô®tendre » et ensuite 

« étendre, étendre  è, il r®alisera lôalourdissement 

progressif li® ¨ ce mouvement dôextension. 
 

Il faut observer et noter de façon attentive et 

respectueuse. Est -ce b®n®fique dôobserver et de noter 
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de façon superficielle  ? (Non, V®n®rable, ce nôest pas 

bénéfique). Si vous observez et notez de façon 

respectueuse, vous pouvez tous être sûrs de réaliser 

ces choses. Ne ressentez -vous pas de la légèreté au 
moment où vous ramenez la main et de la lourd eur au 

moment o½ vous lô®loignez de vous ? (Oui, Vénérable, 

nous ressentons cela).  Et quôexp®rimentez-vous lorsque 

vous ressentez cette sensation grandissante de 

lourdeur  ? (Nous expérimentons pathavi  et ƃpo, 
V®n®rable). Quôexp®rimentez-vous lorsque vous 

ressentez la sensation grandissante de légèreté  ? (Nous 

expérimentons tejo  et vƃyo, Vénérable). En 

expérimentant ces éléments, le yogi réalise le dhamma.  

Ces premières expériences seront suivies de beaucoup 

dôautres. Il est fondamental de r®aliser le dhamma  car 
cela ®veille lôint®r°t et le yogi trouvera le courage 

dôintensifier sa pratique. Il va d®velopper sa capacit® ¨ 

observer et noter correctement et progressera 

proportionnellement à la profondeur de samƃdhi et de 

¶ƃna.  
 

Sôil r®ussit ¨ observer et noter les mouvements de repli 

et de détente du bras, il observera et notera plus 

facilement les autres mouvements. Mais le problème, 

côest quôil a fait ces mouvements de contraction et de 
détente un nombre incalculable de fois dans le passé 

sans en être conscien t. Depuis son enfance, depuis quôil 

en est capable, il a fait ces gestes sans observer et 

noter. Comme il a pris lôhabitude de les faire sans sati , 

il faudra quôil observe et note de fa­on tr¯s pr®cise pour 
les percevoir. Si son attention est médiocre, il en sera à 

peine conscient.  

 

Il faut prendre la résolution de ne jamais effectuer un 

mouvement de contraction ou de détente sans  observer 

et noter. Vous qui êtes 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 



 Aiguiser les Facultés de Contrôle  119  

pendant quelque temps, mais tôt ou tard, vous 

effectuerez un mouvement de contraction ou de 

détente sans sati . Vous sentirez -vous découragés et 

déçus 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 

m®ditait dans le but dôatteindre rapidement magga et 

phala ¶ƃna. Il nôavait jamais effectu® un mouvement 
sans atte ntion. Tout ce quôil faisait sôaccompagnait 

toujours de sati  que ce soit en posture assise, debout, 

lorsquôil sôabaissait, lorsquôil sô®tirait, prenait ou 

manipulait un objet  : sati  était toujours présente. Il 

travaillait tr¯s assid¾ment dans le but dôatteindre 

magga et  phala . Or un jour, ses anciens étudiants 
vinrent lui rendre hommage. Le sayƃdaw en question 

était très 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 ! Jôai étendu la main sans observer et noter  !  » Se 

rendant compte de son erreur, il lô®tendit ¨ nouveau et 

la ramena vers lui lentement et avec attention. Voyant 

tout ce manège, les étudiants lui 

demandèrent  :  « Vénérable, à un moment, vous avez 
ramené rapidem ent votre main vers vous, pourquoi 

lôavez-vous ensuite éloignée à nouveau pour la ramener 

lentement vers vous  » ? Le mahƃ thera leur 

répondit  :  « Chers ®tudiants, depuis que jôai entrepris la 

m®ditation, je nôai jamais fait le moindre mouvement 
sans sati. Aujourdôhui, comme je me sentais heureux 

de vous parler, jôai ®t® distrait et jôai ramen® 

machinalement la main vers moi. Jôai voulu corriger 

mon erreur et jôai refait le geste, avec sati  cette fois.  » 

Ne pensez -vous pas que ceci devrait vous servir 

dôexemple ? (Oui, Vénérable). Oui, vous devriez 
prendre exemple sur ce moine. Un yogi qui désire 

atteindre la continuité de  la pratique, qui observe et 

note sans interruption dans le but dôatteindre 
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rapidement le Noble Dhamma de magga  et phala , 

devrait se comporter comme ce mahƃ thera.  

 

Quatri¯me instruction sampajƃ¶¶a 
 

« Sanghƃti patta cƛvara dhƃrane sampajƃ¶¶akƃri hoti » 

 

Etre attentif lorsquôon prend sa cape, sa robe de 

dessus, sa robe de dessous etc., lorsquôon les ajuste 

sur soi; °tre attentif lorsquôon manipule le bol ¨ 

offrandes, les huit articles, les tasses, les assiettes etc. 
Il faut donc observer et noter «  étendre, étendre  » 

lorsquôon ®tend la main, ç tenir, tenir  », «  prendre, 

prendre  », «  disposer, disposer  » etc. lorsque la main 

touche la robe et quôon lôajuste sur soi. Il faut être 

pleinement attentif au moment o½ lôon manipule le bol 
à offrandes et les huit articles. L es instructions 

sampajƃ¶¶a demandent dôobserver et de noter tous les 

mouvements que lôon est amen® ¨ faire au moment o½ 

lôon manipule ces objets. 

 
Plus samƃdhi et ¶ƃna se développent -  côest votre cas ¨ 

vous qui °tes ici, plus lôintention devient claire. Le 

méditant doit alors commencer à observer et noter 

cette intention. Le Bouddha nous autorise à le faire 

puisquôil nous demande dôobserver et noter tout ce qui 

est prédominant.  
 

Si le moine per­oit clairement lôintention de prendre sa 

robe avant que le mouvement nôait lieu, il doit observer 

et noter  : «  intention de prendre, intention de 

prendre  » et ensuite seulement  : «  prendre, prendre  ». 
« Intention de déposer, intention de déposer  » et 

ensuite «  déposer, déposer  è. Si vous prenez lôhabitude 

dôobserver et de noter tout ce que vous faites, en 

commen­ant par lôintention, votre capacit® ¨ observer 

et noter va se développer. On manipule les robes, le bol 
à aumône, les huit articles tout au long de la journée. 
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Si vous observez et notez tous ces objets, votre 

attention sera c ontinue et ceux qui nôont pas encore 

expérimenté le dhamma  vont lôexp®rimenter; ceux qui 

ont déjà expérimenté le dhamma  vont progresser et 
pourront réaliser le Dhamma .  

 
Maxime  : Etre pleinement attentif au moment o½ lõon 

manipule les robes, le bol à aumône s, les huit 

articles, cõest observer et noter avec sampajƅ¶¶a. 
 

Cinqui¯me instruction sampajƃ¶¶a 
 

« Asite pƛte khƃyite sƃyite sampajƃ¶¶akƃri hoti » 
 

Quôil sôagisse dôaliments solides comme du riz ou des 

fruits, de liquides comme de lôeau, du caf® ou des jus, 

lorsquôil m©che et avale, le m®ditant doit °tre attentif. 

Si vous pratiquez dans le but dôatteindre rapidement 
magga et phala , vous devez noter très attentivement et 

de façon continue au moment où vous mangez.  

 
Maxime  : Manger, boire, tout noter avec pl eine 

attention, cõest sampajƅ¶¶a.  

 

Observer et noter au moment o½ lôon prend son repas 

fait partie des instructions sampajƃ¶¶a. Il y a trois 

fa­ons dôaccumuler des kusala  en mangeant  :  

1.  Manger avec sƛla.  
2.  Manger avec samatha .  

3.  Manger avec vipassanƃ.  

 
1. Manger avec sƛla. 

 

Vous qui  °tes ici et qui ®coutez lôenseignement sur le 

dhamma , vous aimeriez accumuler un maximum de 

kusala . Manger avec sƛla, côest manger avec sagesse : 

vous ne mangez pas de façon insouciante comme les 
villageois pour qui côest un plaisir; votre but nôest pas 
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non plus dôembellir votre corps comme côest le cas des 

acrobates et des danseurs. Si vous mangez, côest pour 

maintenir votre corps, rƸpakƃya vivant et en bonne 

sant® de fa­on ¨ pouvoir pratiquer lôenseignement du 
Bouddha, le sƃsana et atteindre magga et pha la.  Si 

vous vous pénétrez de tout cela au moment où vous 

prenez votre repas, vous accumulez des kusala  liés à la 

pratique de paccaya sannissita sƛla et de sƛla.  

 
Même si vous ne réfléchissez pas à tous ces détails, 

vous pouvez accumuler des kusala  liés à l a pratique de 

paccaya sannissita sƛla; il suffit de prendre conscience 

que si vous vous nourrissez, côest uniquement pour 

avoir lô®nergie n®cessaire ¨ la pratique de vipassanƃ. 

 
Maxime  :  Manger en gardant la pratique en 

m®moire, cõest manger avec sƝla.  

 

Si au moment où il prend son repas, le yogi se pénètre 
de lôid®e quôil ne mange que pour pouvoir pratiquer la 

méditation vipassanƃ, pour pouvoir pratiquer le sƃsana,  

pour pouvoir atteindre magga  et phala , il accumule sƛla 

kusala .  

 
2. Manger avec samatha  

 

Manger avec samatha  côest manger en dirigeant des 

pens®es dôamour bienveillant, mettƃ, vers les 

donateurs, vers ceux qui ont particip® ¨ lôorganisation 
et à la préparation du repas, les veyyƃvacca et enfin 

vers tous les êtres et toutes les créatures dans les dix 

directions. Prendre son repas en irradiant mettƃ, côest 

manger avec samatha  et accumuler de ce fait, des 

kusala  liés à la pratique de samatha .  
 

Maxime  : Manger en irradiant lõamour bienveillant, 

metta , cõest manger avec samatha .  
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Si le méditants dévelo ppe des pens®es dôamour 

bienveillant pendant son repas, il accumule des 

samatha kusala , des mérites liés à la pratique de 

samatha . «  Puissent tous les êtres, à commencer par 
les donateurs, être heureux et en paix  ».  

 
3. Manger avec vipassanƃ 

 
Si, au moment  o½ lôon prend son repas, on observe et 

note le moindre geste que lôon est amen® ¨ faire, on 

accumule des vipassanƃ kusala. Observer et noter au 

moment o½ lôon mange est la meilleure fa­on 

dôappliquer les recommandations du Bouddha et cela 
vous concerne to ut particulièrement, vous qui êtes ici. 

D¯s quôil voit la nourriture sur la table, le m®ditant doit 

noter «  voir, voir  è. Lorsque sa main sôavance pour 

prendre la nourriture, il note «  avancer, avancer  ». 

Lorsquôil la touche, il note ç toucher  è. Lorsquôil prépare 

les aliments sur lôassiette, il note ç préparer, 
préparer  è. Lorsquôil les porte ¨ la bouche, il note 

« porter, porter  ». Il penche la tête et note «  pencher, 

pencher  »; il ouvre la bouche  : «  ouvrir, ouvrir  »; il 

place la nourriture dans la bouch e et note «  placer, 

placer  »; il relève la tête et note «  relever, relever  »; il 
ramène la main et note  : «  ramener, ramener  »; il 

mâche  : «  mâcher, mâcher  »; il reconnaît le goût  : 

« reconnaître, reconnaître  »; il avale et note «  avaler, 

avaler  ». Observe r et noter ainsi en détail au moment 

o½ lôon mange, côest manger avec vipassanƃ. Côest ainsi 
que feu le V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw avait pris 

lôhabitude de manger. 

 

Si vous pratiquez ainsi, samƃdhi et ¶ƃna vont se 

développer progressivement et vous réaliserez le Noble 
Dhamma  dans la mesure où vos pƃramitƃ vous le 

permettent. A u début, ce ne sera probablement pas 

possible dôobserver et de noter tous ces mouvements 

mais vous devez persévérer; lorsque samƃdhi et ¶ƃna 

se seront développés, vous pourrez tous les observer et 
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les noter. Il y en a même qui iront plus loin. Mais tant 

qu e samƃdhi est encore faible, le méditant doit choisir 

parmi tous ces mouvements, celui qui se manifeste le 

plus clairement et le prendre comme objet primaire 
dôattention. Quel est le mouvement qui vous appara´t le 

plus clairement  ? 

 

Si côest le fait dôavancer la main, vous devez vous 

efforcer dôobserver et noter ç avancer, avancer  » 
chaque fois que ce mouvement se produit. Si côest 

pencher la t°te qui est le mouvement le plus clair, côest 

celui -l¨ quôil faudra observer et noter chaque fois quôil 

se produit.  Si côest le fait de m©cher qui est 

prédominant, chaque fois que vous mâchez, vous 

devrez observer et noter «  mâcher, mâcher  ». Le 
mouvement qui consiste à mâcher est en général très 

clair. Vous devez vous choisir comme objet primaire 

dôattention au moins un de ces objets. Lorsque vous 

aurez pris lôhabitude dôobserver et de noter ce 

mouvement particulièrement clair, vous pourrez 
observer et noter tous les autres.  

 

Le fait dôavaler est en g®n®ral tr¯s clair. Pouvez-vous 

avaler sans mâcher  ? (Non, côest impossible, 

Vénérable). Il arrivait au V®n®rable Mahƃsi Sayƃdaw de 
tester lôattention des m®ditants. ç Quelle est la 

mâchoire qui bouge lorsque vous mâchez  » leur 

demandait - il.  

 

Les réponses étaient variées. Certains yogis affirmaient 
que les deux m©choires bougeaient. Dôautres disaient 

que seu le la mâchoire supérieure bougeait. Quelle est 

la mâchoire qui bouge  ? (La mâchoire inférieure, 

Vénérable). Oui, seule la mâchoire inférieure bouge 

lorsquôon m©che. Et la m©choire sup®rieure ? (Elle ne 

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 le voient. Côest la m©choire inf®rieure qui 

bouge.  

 

Conventionnellement, on dit  : «  mâcher  » m ais 
« mâcher  è nôest quôune ®tiquette, paññatti . Ce quôil 

faut expérimenter,  côest la nature du mouvement : le 

mouvement de la mâchoire qui descend et qui remonte. 

Lôobservation attentive du mouvement de la m©choire 

va renforcer samƃdhi et progressivement,  on pourra 
observer et noter tous les mouvements . 

 

Essayez donc de vous limiter à un seul mouvement, 

celui qui vous apparaît le plus clairement. Si vous vous 

efforcez dôobserver et noter tous les mouvements d¯s 

le début, vous serez déçus et vous ne noterez  plus; si 
vous ne notez plus, obtiendrez -vous quelque chose  ? 

(Non, Vénérable). En effet, si vous ne notez plus, vous 

nôatteindrez pas samƃdhi. Il faut donc que vous 

commenciez par observer et noter le mouvement le 

plus clair et passer progressivement à tous les 
mouvements.  

 

Lorsque samƃdhi et ¶ƃna auront atteint un certain 

niveau, vipassanƃ ¶ƃna va se manifester, dans la 

même proportion.  Lorsquôil observera et notera 
« étendre, étendre  » l e méditant qui a atteint le stade 

de nƃma rƸpa pariccheda ¶ƃna verra que le 

mouvement dôextension et lôesprit qui observe et note 

ce mouvement, sont deux entit®s s®par®es. Lorsquôil 

observera et notera «  toucher, toucher  », ce méditant 
verra que la sensation de toucher et lôesprit qui observe 

et note cette sensation de toucher sont deux entités 

s®par®es. Lorsquôil observera et notera ç préparer, 

préparer  », ce méditant verra que le mouvement qui 

consiste ¨ pr®parer et lôesprit qui observe et note ce 

mouvement, sont deux entit®s s®par®es. Lorsquôil 
observera et notera «  porter, porter  », ce méditant 

verra que le mouvement qui consiste ¨ porter et lôesprit 

qui observe et note ce mouvement, sont deux entités 
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s®par®es. Lorsquôil observera et notera ç pencher, 

pencher  », ce méditant verra que le mouvement qui 

consiste ¨ pencher la t°te et lôesprit qui observe et note 

ce mouvement sont deux entit®s s®par®es. Lorsquôil 
observera et notera «  ouvrir, ouvrir  », ce mé ditant 

verra que le fait dôouvrir la bouche et lôesprit qui 

observe et note ce mouvement, sont deux entités 

s®par®es. Lorsquôil observera et notera ç placer, 

placer  », ce méditant verra que le fait de placer la 
nourriture et lôesprit qui observe et note ce 

mouvement, sont deux entit®s s®par®es. Lorsquôil 

observera et notera «  relever, relever  », ce méditant 

verra que le mouvement de redressement et lôesprit qui 

observe et note ce mouvement, sont deux entités 

s®par®es. Lorsquôil observera et notera ç mâcher,  
mâcher  », ce méditant verra que le fait de mâcher et 

lôesprit qui observe et note ce mouvement, sont deux 

entit®s s®par®es. Lorsquôil observera et notera ç avaler, 

avaler  è, ce m®ditant verra que le fait dôavaler et 

lôesprit qui observe et note ce mouvement, sont deux 
entités séparées.  

 

Le mouvement  est un phénomène dépourvu de 

conscience,  rƸpa-dhamma .  Lôesprit qui observe et note 

est ce qui sait. Est -ce rƸpa dhamma ou nƃma 
dhamma  ? (Nƃma dhamma, Vénérable). Si vous qui 

êtes ici, vous apprenez à observer  et noter avec 

attention, vous arriverez pour la plupart à faire cette 

diff®rence. Lôaction de manger est une entit® et la 

conscience qui observe et note  ? (Une autre entité, 
V®n®rable). Lôaction de manger est ce qui ne sait pas, 

côest rƸpa dhamma; lôesprit qui observe et note est ce 

qui expérimente, ce qui sait; Que dit -on en pâli  ? 

(Nƃma dhamma, Vénérable).  

 

La plupart des yogis sont capables de faire cette 
diff®rence. Sôil poursuit sa pratique, que samƃdhi et 

¶ƃna mûrissent, deviennent forts et pénétrant s, au 

moment o½ il sôappr°te ¨ ®tendre la main, le m®ditant 
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verra dôabord lôintention dôavancer la main; il doit 

observer et noter  :  « d®sir dôavancer la main, d®sir 

dôavancer la main è avant dôobserver et noter 

« avancer, avancer  ». Au moment où il touche  la 
nourriture, il observe et note  : «  toucher, toucher  ». 

Lorsque lôintention de disposer la nourriture sur 

lôassiette se manifeste, il doit observer et noter : 

« désir de disposer la nourriture  » et ensuite 

seulement, «  disposer, disposer  è. Lorsquôil sôapprête à 
porter la nourriture à la bouche, il observe et note 

« désir de porter à la bouche, désir de porter à la 

bouche  » et ensuite, «  porter, porter  è. Lorsquôil 

sôappr°te ¨ abaisser la t°te, il observe et note : «  désir 

dôabaisser la t°te, d®sir dôabaisser la tête  » et ensuite 

« baisser, baisser  è. Lorsquôil sôappr°te ¨ ouvrir la 
bouche, il observe et note «  d®sir dôouvrir la bouche, 

d®sir dôouvrir la bouche » et ensuite, «  ouvrir, ouvrir  ». 

Lorsquôil sôappr°te ¨ d®poser la nourriture dans la 

bouche, i l observe et note «  désir de déposer, désir de 

déposer  » et ensuite, «  déposer, déposer  ».  
 

Le yogi est donc capable dôinclure le ph®nom¯ne mental 

de lôintention dans son observation. Mais cela ne sera 

pas ®vident au d®part. Il faudra sôentra´ner ¨ observer 

et noter de cette façon pour y arriver. Lorsque samƃdhi 
et ¶ƃna seront devenus puissants, lôintention sera tr¯s 

clairement perçue.  

 

Au centre de Mah ƃsi Sayƃdaw, il y avait une dame qui 

avait franchi tous les stades de progression vipassanƃ. 
Elle venait souvent au centre pour rendre divers 

services dôintendance, veyyƃvacca. Un jour, je lui 

demandai si elle nôavait pas perdu lôhabitude de noter. 

Elle me r®pondit que non; quôelle notait au moment o½ 

elle prenait ses repas et quôelle ®tait m°me capable 

dôobserver et noter lôintention. Elle affirmait que lôaction 
dôavaler nô®tait pas pr®c®d®e dôune intention : «  La 

nourriture tombe automatiquement dans lôestomac, 

disait -elle, il suffit de mâcher  ».  



128  Aiguiser les Facultés de Contrôle  

Comme elle en ®tait s¾re, je lui demandai dôobserver 

plus attentivement. Je lui expliquai que sans intention, 

il est impossible dôavaler. Le jour suivant, la m®ditante 

reconnut quôavant dôavaler, il y a bel et bien une 
intention et que sans cette intention, la déglutition ne 

se produit pas. Peut -on avaler sans avoir lôintention de 

le faire  ? (Non, V®n®rable, côest impossible). En effet, 

côest 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 où vous prenez 

vos repas  ? » «  Oui, répondit -elle, mais uniquement 

lors que la nourriture nôest pas ¨ mon go¾t; lorsque la 

nourriture est bonne, je ne note pas, Vénérable  ». 
« Oh ! Comment cela  ? » Pensez -vous que cette façon 

de faire est bénéfique  ? (Non, Vénérable). Elle 

môexpliqua que cô®tait pour elle une fa­on de se remplir 

lôestomac sans en °tre vraiment consciente. Quand la 

nourriture ne lui plaisait pas, elle mangeait avec 
attention, notant tous les phénomènes de telle sorte 

que les aliments lui tombaient dans lôestomac sans 

quôelle sôen rende compte. Quand la nourriture lui 

plaisait, elle ne notait pas. Est -ce un exemple à suivre  ? 

(Non, Vénérable).  
 

I l ne faut pas suivre cet exemple. Il faut toujours noter, 

que ce soit bon ou mauvais. Rasa tanhƃ (lôavidit® pour 

des saveurs agréables) peut être une source de 

problèmes pour les êtres. Il y a eu dans le passé 
beaucoup de personnes qui, selon le degré de maturité 

de samƃdhi et ¶ƃna, ont réalisé le Noble Dhamma  au 

moment où ils mangeaient.  

 

Un vieux moine du nom de Mahƃ Sangha Rakkhita 

mahƃthera vivait dans un monastère avec son neveu, le 
novice Sangha Rakkhita sƃmanera, du même nom que 

son oncle. Le novice se mettait en route vers huit 

heures trente ou neuf heures du matin pour quêter sa 
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nourriture. Un jour quôil rentrait de sa tourn®e 

dôoffrandes, vers onze heures du matin et quôil 

sôappr°tait ¨ manger, son oncle qui passait par l¨ lui 

dit  : «  Jeune novice, fais fort attention de ne pas te 
brûler la langue au contact des currys brûlants  ». L e 

jeune novice se mit à réfléchir. Ne devait - il pas réfléchir 

à ces paroles  ? (Oui, bien sûr, Vénérable). La nourriture 

était déjà froide; comment serait - il possible de se 

br¾ler au contact dôaliments refroidis ? Son oncle lui 
demandait de ne pas se brûler  en mangeant du riz et 

des currys refroidis  !  

 

Il 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, le d®sir et lôaversion. Son oncle lui 
demandait de manger avec attention, en notan t et côest 

ce quôil fit. A la fin de son repas, ce jeune sƃmanera 

atteignit les quatre stades de magga , les quatre stades 

de phala  et devint un arahant . Ne pensez -vous pas que 

côest le fait de manger avec attention qui lôa fait 
progresser dans sa connaissance du dhamma  ? (Oui, 

V®n®rable, côest ®vident). 

 

Etre at tentif au moment o½ lôon prend son repas est 

extrêmement bénéfique  : votre attention va devenir 
continue et cela va vous permettre de progresser dans 

le dhamma ; quant  aux  donateurs, ils accumuleront 

mahapphala  (dôimmenses b®n®fices). 

 

« Tena bhutto ratthap indopi mahapphalo  » 
 

Offrir la nourriture à des méditants qui ont atteint la 

continuit® de la pratique am¯ne dôimmenses profits 

(mahapphala ) aux donateurs. Les bénéfices seront  

innombrables . Pourquoi  ? Parce quôau moment o½ vous 

mangez avec attent ion, vous êtes libres de lobha  
(avidité), de dosa  (colère) et de moha (ignorance). 

Donner à une personne libre de lobha , de dosa  et de 

moha , côest planter de bonnes graines dans un sol 
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fertile. Côest tr¯s b®n®fique. Si donc vous voulez 

honorer ceux qui vou s offrent la nourriture, que devez -

vous faire  ? (Il faut maintenir lôattention, V®n®rable). 

Oui, côest la meilleure chose que vous pouvez faire. 
Vous leur faites lôhonneur du dhamma .  
 

Les anciens de m°me que feu le V®n®rable Mahƃsi 
Sayƃdaw, faisaient toujours aux donateurs, lôhonneur 

dô°tre attentifs au moment o½ ils recevaient les dons. 

Ils acceptaient la nourriture en maintenant lôattention 

et faisaient tous leurs mouvements de façon composée. 

Côest de cette fa­on quôils rendaient hommage ¨ ceux 
qui leur offraient la nourriture. Côest la meilleure fa­on 

de le faire.  
 

Lôenseignement qui portait sur lôattention au moment 

du repas est suffisamment complet.  

 
Maxime  : Etre attentif à tous l es mouvements au 

moment o½ lõon mange, cõest manger avec vipassanƅ.  

 

Cela permet dôaccumuler des vipassanƃ kusala. Ce sont 

les meilleurs kusala  (mérites).  

 
Sixi¯me instruction sampajƃ¶¶a 

 

Les sampajƃ¶¶a concernent non seulement les activités 

nobles mais également les activités plus prosaïques. Le 
Bouddha demande  dôappliquer les instructions 

sampajƃ¶¶a lorsquôon urine et lorsquôon d®f¯que 

également; il faudra faire ces choses avec sati .  

 

« Uccƃra passƃva kamme sampajƃ¶¶akƃri hoti » 

 
Il faudra noter tous les mouvements que vous faites au 

moment où vous déféquez et au moment où vous 

urinez.  
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Maxime  : Noter avec attention au moment o½ lõon 

d®f¯que et au moment o½ lõon urine, cõest 

sampajƅ¶¶a.  

 

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 à construire 

samƃdhi et ¶ƃna, ce qui est votre cas à vous tous, 

lorsquôil sôappr°te ¨ d®f®quer ou ¨ uriner, il verra 
dôabord lôintention de le faire. Ne verra - t -il pas dôabord 

lôintention ? (Oui, Vénérable).  

 

Si lôintention est clairement visible, ne doit-il pas la 

noter? (Oui, Vénérable, il la verra et la notera). Oui, il 
doit noter «  désir de déféquer  è et ensuite, lorsquôil 

sera ar rivé aux toilettes, il devra observer et noter 

« déféquer, déféquer  » tout en observant le 

mouvement descendant des excréments. Si au moment 

où il défèque, 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 
apparaître très clairement.  

 

Lorsque le méditant note «  désir de déféquer, désir de 

déféquer  è, il pratique lôattention ¨ lôesprit. Quel type 

de mérites accumule - t -on par cette pratique  ? (Les 
mérites liés à la pratique de cittƃnupassanƃ 

satipatthƃna, Vénérable  : cittƃnupassanƃ satipatthƃna 

kusala).  

 

Lorsquôil observe le comportement de son corps qui 

défèque, le méditant observe et note kƃya, le corps 
physique. Quel type de satipatthƃna kusala  accumule - t -
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il dans ce cas  ? (Kƃyanupassanƃ satipatthƃna kusala, 

Vénérable ). Je vois que vous comprenez tous très bien. 

Observer et noter kƃya, côest pratiquer kƃyanupassanƃ 

satipatthƃna et le méditant accumule donc 
kƃyanupassanƃ satipatthƃna kusala . Au moment où il 

observe dô®ventuelles douleurs, les m®rites quôil 

acquiert sont liés à la pratique de vedanƃnupassanƃ 

satipatthƃna; côest vedanƃnupassanƃ satipatthƃna 

kusala.  
 

Au moment où il défèque et urine, le yogi accumule 

trois sortes de mérites  : par lôobservation de lôesprit qui 

désire , il acquiert des mérites liés à la pratique de 

cittƃnupassanƃ satipatthƃna, cittƃnupassanƃ 

satipatthƃna kusala ; par lôobservation du 
comportement du corps, il acquiert des mérites liés à la 

pratique de kƃyanupassanƃ satipatthƃna, côest 

kƃyanupassanƃ satipatthƃna kusala  et en notant les 

®ventuelles douleurs, les m®rites quôil acquiert sont li®s 

à la pratique de vedanƃnupassanƃ satipatthƃna, côest 
vedanƃnupassanƃ satipatthƃna kusala. 

 

Nôest-ce pas merveilleux dôappliquer les instructions du 

Bouddha  ? (Oui, V ®n®rable, côest merveilleux). On 

acquiert beaucoup de mérites et on progresse dans 
lôattention. Sôil ne note pas lorsquôil d®f¯que et quôil 

urine, la pratique sera interrompue et en conséquence, 

ce m®ditant nôatteindra pas la continuit® de lôattention. 

Côest pratiquement une heure de la journée qui sera 

perdue pour la méditation. Imaginons deux méditants  : 
le premier observe et note au moment où il urine et 

défèque, 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 sampajƃ¶¶a sont très utiles. Si vous 
°tes capables dôobserver et noter comme il vient dô°tre 

expliqué, votre attention va se renforcer et vous 

atteindrez la continuité de la pratique. Lorsque votre 
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attention ser a devenue puissante, ceux qui nôont pas 

encore expérimenté le dhamma  vont lôexp®rimenter; 

ceux qui lôont d®j¨ exp®riment® feront de nouvelles 

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 ƃ¶¶a en application. Si vous voulez réaliser 

toutes les étapes de connaissance, ¶ƃna, ne pensez -

vous pas quôil faudra observer et noter avec beaucoup 
dôattention en suivant les instructions sampajƃ¶¶a ? 

(Oui, Vénérable).  

 
Septi¯me instruction sampajƃ¶¶a 

 

Le Bouddha ajoute encore une instruction sampajƃ¶¶a :  

 

« Gate thite nisinne sutte jƃgarite bhƃsite 

tunhibhƃve sampajƃ¶¶akƃrƛ hoti » 

 
Que lôon marche, que lôon se tienne debout, que lôon 

soit assis, que lôon soit couch®, que lôon dorme, que lôon 

se réveille,  que lôon parle, que lôon reste silencieux, 

tout, nous dit le Bouddha, tout doit être fait avec 

attention. Etre pleinement attentif pendant la 
marche  comme vous le faites ici, côest tout simplement 

la pratique de la méditation en marche. Si vous 

réussissez  à installer samƃdhi par cette pratique, vous 

verrez que la marche est aussi efficace que la 

méditation assise pour vous faire progresser dans 
lôattention aux activit®s quotidiennes. Je vais donc vous 

expliquer comment pratiquer la marche attentive.  

 

Il y a quatre faço ns dôobserver et noter au moment o½ 

lôon pratique la marche : on fait u ne note à chaque pas; 
on fait deux notes à chaque pas; on fait trois notes à 

chaque pas; on fait six notes à chaque pas. Combien de 

façons y a - t - il  de noter pendant la marche  ? (Quatre,  

Vénérable).  
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Lorsque vous faites une note à chaque pas, vous 

observez et notez «  pas gauche, pas droit  ».  Au 

moment où vous observez et notez, vous essayez de ne 

pas vous attarder à la forme apparente du pied; vous 
observez et notez le plus attentivement possible de 

façon à percevoir la sensation de mouvement 

progressif. Lorsque vous faites deux notes à 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 façon à percevoir la nature du mouvement 

progressif  vers le haut.  

 

Lorsque le pied sôabaisse, vous observez de fa­on 
pénétrante la nature de ce mouvement progressif vers 

le bas, en vous di ssociant de la forme apparente du 

pied. La forme apparente du pied, côest paññatti;  dans 

vipassanƃ, on nôobserve pas paññatti mais bien 

paramattha , la nature du mouvement graduel.  
 

Faire trois notes ¨ chaque pas, côest observer et noter 

« 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 façon à 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 
façon à percevoir la nature du mouvement 

progressif  vers lôavant. Lorsque vous observez et notez 

« abaisser», vo us essayez de vous dissocier de la forme 

apparente du pied; vous observez et notez le plus 

attentivement possible de façon à percevoir la nature 

du mouvement progressif  vers le bas.  
 

Si vous réussissez à vous dissocier de la forme 

apparente du pied, à obse rver et noter dans lôinstant 
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présent, sans interruption, la nature du mouvement va 

vous apparaître très clairement. Lorsque vous 

observerez et noterez «  lever», vous expérimenterez 

non seulement un mouvement graduel vers le haut 
mais également une sensatio n grandissante de 

légèreté. Lorsque vous observerez et noterez 

« avancer  », vous expérimenterez un mouvement 

graduel vers lôavant et ®galement une sensation 

croissante de légèreté associée à ce mouvement. Et 
lorsque vous observerez et noterez  « abaisser  »,  ce que 

vous exp®rimenterez, côest non seulement un 

mouvement graduel vers le bas mais également une 

sensation croissante de lourdeur qui accompagne ce 

mouvement. Les méditants expérimenteront tout cela 

par eux -mêmes.  
 

Lorsque le méditant devient capable d ôexp®rimenter la 

légèreté et la lourdeur, il est heureux; ses annotations 

sont très bonnes. IL commence à voir le dhamma  très 

clairement. En méditation, il est très important 

dôexp®rimenter le dhamma ; le méditant fait beaucoup 
dôefforts pour y arriver et lorsque cela se produit, sa 

confiance, saddhƃ, augmente; il va encore renforcer 

son effort, ses connaissances vipassanƃ vont encore se 

développer et si ses pƃramitƃ sont mûres, il est 

possible quôil exp®rimente tr¯s rapidement le Noble 
Dhamma .  

 

Faire six notes ¨ chaque pas, côest noter ç début du 

mouvement dô®l®vation, fin du mouvement dô®l®vation; 

d®but du mouvement dôavancement, fin du mouvement 

dôavancement; d®but du mouvement vers le bas, fin du 
mouvement vers le bas  ». Le début du mouvement 

dô®l®vation, côest le moment o½ le talon d®colle du sol; 

la fin du mouvement dô®l®vation, côest le moment o½ le 

pied est en suspension dans lôair, y compris les orteils. 

Le d®but du mouvement dôavancement, côest lorsque le 
pied commence à avancer; la fin du mouvement 

dôavancement, côest lôinstant o½ le pied sôarr°te avant 
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dôentamer le mouvement dôabaissement. Le début du 

mouvement vers le bas, côest le moment o½ le pied 

commence ¨ sôabaisser, la fin du mouvement vers le 

bas, côest le moment o½ le pied touche le sol. 
Une autre façon de faire six notes à cha que 

pas  consiste à noter «  intention de lever le pied, 

lever  », «  intention dôavancer le pied, avancer », 

« intention dôabaisser le pied, abaissement ». Un yogi 

doué qui a atteint paccaya -pariggaha ¶ƃna, la 
connaissance des causes et des effets, y arrivera 

facilement.  

 

Lorsquôil sôappr°te ¨ lever le pied, lôintention se 

manifeste; le méditant note alors «  intention de lever le 

pied  è. Lorsque le mouvement dô®l®vation appara´t, il 
note «  lever, lever  è. Lorsquôil sôappr°te ¨ avancer le 

pied, il verra lôintention dans son esprit; il note 

« intention dôavancer le pied », après quoi il note 

« avancer, avancer  è. Lorsque lôintention dôabaisser le 

pied apparaît, il note «  intention dôabaisser le pied  » et 
lorsque le comportement du pied qui sôabaisse appara´t, 

il note «  abaisser, abaisser  è. S'il côest de cette fa­on 

quôil note, il peut °tre s¾r que sa facult® dôattention est 

déjà très développée et puissante.  
 

La dernière façon de faire si x notes à chaque pas est 
celle quôenseignent les commentateurs : «  début du 

mouvement dô®l®vation, lever, avancer, abaisser, 

toucher, presser  ». Cette dernière façon de noter est un 

peu plus difficile car il faut mémoriser les différentes 

étapes. Répétons ensemble, au moins une fois  : 

« d®but du mouvement dô®l®vation, lever, avancer, 
abaisser, toucher, presser  ».  

Le d®but du mouvement dô®l®vation, côest lorsque le 

talon quitte le sol. Lever, côest lorsque le pied a 

complètement quitté le sol, y compris les orteils et quôil 

sô®l¯ve. Avancer, côest le mouvement vers lôavant vu 
dans son ensemble. Abaisser, côest lorsque le pied 

commence ¨ descendre. Toucher, côest lorsque le pied 
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touche le sol. Presser, côest lorsque le pied sôappuie 

fermement sur le sol de faç on ¨ permettre ¨ lôautre 

pied de sô®lever. 
 

Cette dernière méthode permet de ressentir très 
clairement le mouvement. Plus le pied descend, plus la 

sensation de lourdeur sôintensifie. Si le m®ditant est 

capable de ressentir de la lourdeur au moment où la 

séquence se termine, côest le signe que samƃdhi 

commence à se développer et que ses annotations sont 

devenues très bonnes. Cette dernière façon de 
pratiquer la marche est particulièrement bénéfique; elle 

a permis à beaucoup de méditants de progresser très 

rapidement. Côest celle quôenseignaient les 

commentateurs et qui a été quelque peu adaptée par 

les professeurs contemporains dans le but de la rendre 
plus compr®hensible. Lôenseignement qui portait sur les 

quatre façons de pratiquer la marche est suffisammen t 

complet.  
 

Les bénéfices de la méditation en marche.  
 

Un méditant qui a réussi à atteindre samƃdhi par la 

marche pratiquera facilement lôattention dans les 

activit®s quotidiennes. Il pourra constater quôil note 

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 

les b®n®fices quôam¯ne la concentration acquise par la 

marche.  

 
Maxime  : Endurance physique, santé et énergie, 

absence de maladies, digestion facile, concentration 

solide, la marche  amène ces cinq bénéfices.  
 

Le méditant qui a réussi à développer samƃdhi par la 

marche, pourra franchir de longues distances sans 

fatigue.  Côest le premier b®n®fice. Sant® et force : il est 

fr®quent quôun m®ditant qui d®bute doive changer une 
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ou deux fois de posture au cours de la séance. Mais 

lorsquôil aura r®ussi ¨ d®velopper samƃdhi par la 

marche, il sera capable de rester assis une heure sans 

bouger. Il a de plus en plus dô®nergie. Absence de 
maladies  : le yogi qui a réussi à développer samƃdhi 

par la marche et qui a atteint un certain niveau de 

concentration va se g uérir de ses maux de tête, de ses 

maux de dos, de genoux et de beaucoup dôautres 

sensations désagréables. La digestion se fera 
aisément  : le m®ditant pourra constater quôil dig¯re 

facilement, quel que soit le type dôaliment (ƃhƃra). 

Concentration solide  : le samƃdhi obtenu par la marche 

est un type de concentration qui ne se perd pas 

facilement et qui dure longtemps. Côest un samƃdhi 

puissant et indestructible. Pourquoi  ? Parce quôil sôest 
construit par le mouvement. La concentration née de la 

méditation as sise se construit dans lôimmobilit® et 

lorsque le méditant passe à la posture debout ou à la 

marche, il est détruit.  

 
Côest ®galement le cas du samƃdhi obtenu dans la 

posture couchée ou debout. Comme ces types de 

samƃdhi se construisent dans lôimmobilit®, ils 

disparaissent au moment où le méditant se met à 

marcher, sôassied ou sôallonge. Mais il nôen va pas de 
même pour le samƃdhi obtenu par la marche; comme il 

sôest construit par le mouvement, il est ferme et 

durable. Il accompagne le m®ditant lorsquôil passe à la 

posture assise. Les progrès dans la méditation seront 

tr¯s rapides. Voil¨ pourquoi il est important dôapprendre 
à bien pratiquer la marche. Toutes les difficultés des 

d®buts sont dues au fait que le m®ditant nôa pas encore 

réussi à installer samƃdhi par la marche. Il nôest pas 

encore capable de noter dans lôinstant pr®sent et les 

phénomènes lui apparaissent de façon indistincte; la 

méditation est difficile que ce soit en posture assise ou 
dans les activit®s quotidiennes. Le m®ditant nôest pas 

encor e capable de suivre les objets ; il ne réussit pas à 

observer et noter car les phénomènes ne sont pas 
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clairs. Ne pensez -vous pas que ce yogi va se lasser  ? 

(Oui, Vénérable).  

 

Mais sôil r®ussit ¨ d®velopper samƃdhi par la marche, la 
méditation assise ne lui apparaîtra plus comme 

fastidieuse. Lorsquôil sôappr°te ¨ passer ¨ la posture 

assise, après la séance en marche, le méditant doit le 

faire très lentement, de façon composée, tout en notant 

attentivement «  lever, avancer, abaisser  »; ainsi, il 
nôinterrompt pas lôattention, il la fait passer de la 

marche à la posture assise; il maintient la continuité de 

lôattention. Si vous nôarrivez pas ¨ faire trois notes, nôen 

faites que deux; vous devez vous diriger vers la salle 

de méditation en étant très attentifs et en notant 

« lever, abaisser  ». Ce sera très bénéfique pour vous.  
 

Si le m®ditant nôest pas capable de faire deux notes, ne 

pensez -vous pas quôil doit au moins faire une note ¨ 

chaque pas lorsquôil se dirige vers la salle de 

méditation  ? (Oui, Vénérable, il doit noter  : «  pas 
gauche, pas droit  è). Oui, côest le minimum. Si vous ne 

le faites pas, votre méditation portera - t -elle des fruits  ? 

(Non, V®n®rable). Lôattention du m®ditant sera 

interrompue et en consé quence, samƃdhi ne 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 

pers®v®rer et vous efforcer de maintenir lôattention au 

moment où vous passez à la postur e assise pour 

emmener samƃdhi avec vous. Ce sera extrêmement 
profitable. Samƃdhi sera alors «  indestructible  », 

comme le dit la maxime. Votre pratique en posture 

assise va en bénéficier énormément.  

 

Lorsquôil se tient debout (thite ), le méditant doit 

obser ver et noter «  debout, debout  », conformément 
aux instructions sampajƃ¶¶a. Si le méditant est très 

attentif au moment où il arrive à la fin de sa piste de 

marche, il pourra voir lôintention de sôarr°ter et de 
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rester immobile dans la station debout. Il note  alors 

« intention de rester immobile dans la station debout  ». 

Cette intention provoque un mouvement de lôair qui va 

mettre le corps en mode «  debout  ». Le méditant note 
« debout, debout  è. Lorsquôil observe et note ç debout, 

debout  », le méditant se diss ocie le plus possible de la 

forme extérieure de son corps, de sa tête, de ses mains 

et de ses jambes; il essaie de percevoir la sensation de 

rigidit® de son corps soutenu par lô®l®ment air lui-même 
activ® par lôintention de se tenir debout. 

 

Lorsquôil passe de la posture debout à la posture assise, 

le m®ditant doit dôabord noter ç intention de 

sôasseoir è. Sôil est tr¯s attentif, il verra cette intention. 

Il observe et note très attentivement au moment où 
lô®l®ment air, activ® par lôintention, pousse le corps vers 

le bas; il ressent le mouvement graduel vers le bas et 

note «  sôasseoir, sôasseoir ».  

 

Lorsquôil observe et note ç sôasseoir, sôasseoir », il se 
dissocie le plus possible de la forme extérieure de la 

t°te, du corps, des mains, des jambes et sôefforce de 

percevoir la nature du mouvement graduel vers le bas 

provoqu® par lô®l®ment air, lui-même activé par 

lôintention. Lorsquôil ira sôallonger, apr¯s la m®ditation 
assise, ne verra - t -il pas, sôil est tr¯s attentif, lôintention 

dôaller sôallonger ? (Oui, Vénérable, il la verra).  

 

Il doit alors observer et noter «  d®sir de sôallonger, 

d®sir de sôallonger ». Lorsque le mouvement devient 
manifeste, il doit observer et noter ce mouvement  : 

« sôallonger, sôallonger ». Lorsque sa tête touche 

lôoreiller, il doit noter «  toucher, toucher  ». Lorsque son 

dos touche le matelas, il doit noter  : «  toucher, 

toucher  è. Lorsquôil bouge le corps, lôallonge sur le lit, il 

doit noter «  bouger, bouger  è. Et lorsquôil est install® 
dans la posture allongée, il doit noter  :  « sou lèvement, 

abaissement, allongé, toucher  è jusquô¨ ce quôil 
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sôendorme. Nôest-ce pas de cette fa­on quôil faut 

observer et noter  ? (Oui, Vénérable).  

 

Lorsquôon est sur le point de sôendormir (sutte ) 
sôendormir, il faut °tre pleinement attentif. Et lorsquôon 

se réveille, on doit immédiatement observer et noter  : 

« se réveiller, se réveiller  ». Les méditants dont 

lôattention est d®velopp®e se r®veillent en observant et 

notant  : «  soulèvement, abaissement, couché, 
toucher  è. Mais sôil ne se r®veille pas de cette façon, il 

doit cependant sôefforcer dôobserver et noter ç se 

réveiller, se réveiller  » au moment précis où il se 

r®veille. Il sera alors conscient de se r®veiller. Côest une 

forme de pensée. Le méditant peut, par exemple, se 

demander quelle heure il est, sôil nôest pas temps de se 
lever. Nôest-ce pas naturel  de se poser ces questions  ? 

(Oui, V®n®rable, côest tr¯s naturel). Lôexpression ç se 

réveiller  è sôapplique ¨ ce type de pens®e; il faut 

observer et noter «  se réveiller, se réveiller  » ou «  être 

consci ent, être conscient  » ou «  planifier, planifier  ». Il 
faut observer et noter lôesprit qui sô®veille. Côest 

observer et noter lôesprit. 
 

Maxime  : Etre pleinement attentif au moment o½ lõon 

marche, o½ lõon se tient debout, o½ lõon est assis, au 

moment o½ lõon sõendort, o½ lõon se r®veille, cõest 

sampajƅ¶¶a. 
 

Observer et noter lorsquôon marche, lorsquôon se tient 

debout, lorsquôon est assis, au moment o½ lôon 

sôendort, o½ lôon se r®veille, côest sampajƃ¶¶a. 
 

Maxime  : Etre pleinement attentif au moment o½ lõon 

parle, lorsquõon est silencieux, cõest sampajƅ¶¶a. 
 

Bƃsite : lorsquôon parle;  

tunnibhƃve : lorsquôon est silencieux; 
samapajƃnakari : pleinement attentif;  

hoti  : être  
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Lorsque lôon sôappr°te ¨ parler, il faut observer et 

noter  : «  désir de parler, désir de parler  » et ensuite  : 

« parler, parler  è. Côest lô®l®ment air qui provoque les 

sons; lô®l®ment air monte de la r®gion du nombril et 
lorsquôil atteint la partie sup®rieure de la poitrine et la 

gorge, les sons apparaissent. Côest ce que lôon appelle 

« par ler  ». Mais il y a aussi le mouvement des lèvres, 

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 à observer 

et noter tout cela. Et si lôon reste silencieux, quôon 

sôarr°te de parler, il faut continuer ¨ observer et noter : 

si on est assis, on observe et on note  : «  assis, toucher, 

soulèvement, 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 dô°tre pleinement attentifs, 

dôobserver et noter toutes les actions que lôon est 

amené à faire.  

 
Ceci termine les instructions portant sur le troisième 

facteur de renforcement des indriya  du m éditant 

vipassanƃ et sur les sept instructions sampajƃ¶¶a. Vous 

qui avez ®cout® lôenseignement sur le troisi¯me facteur 

de renforcement des indriya  et donc de progrès dans le 
dhamma  ainsi que lôenseignement sur les sampajƃ¶¶a, 

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 

nibbƃna, lôextinction de toute souffrance. 
 

Sƃdhu !  Sƃdhu !  Sƃdhu !  
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QUATRIÈME FACTEUR DE  

RENFORCEMENT DES INDRIYA -  
LES FA CULTÉS DE CONTRÔLE  

 

Nous sommes aujourdôhui le 13 avril 1992. Au cours 

des enseignements précédents, je vous ai parlé des 
facteurs de renforcement des facultés de contrôle. Il y a 

neuf facteurs qui renforcent les facult®s de contr¹le. Jôai 

termin® lôexplication des trois premiers facteurs; 

aujourdôhui, je vais vous parler du quatri¯me facteur de 

renforcement des indriya  ou facultés de contrôle.  
 

Commençons par réciter une maxime qui résume ce qui 

a été dit précédemment.  

 
Maxime  : Pour renforcer les indriya  au nombre de 

cinq, il existe des facteurs au nombre de neuf.  

 

Il y a cinq indriya  et neuf causes ou facteurs qui les 

renforcent. Lorsque nous méditons, les cinq facultés 

sont présentes à chaque annotation. (Ce sont les cinq 
composantes de la méditation). L orsque ces cinq 

facultés de contrôle seront devenues puissantes et 

quôelles se seront mises en ®quilibre, ceux qui nôont pas 

encore expérimenté le dhamma,  y arriveront, ceux qui 

ont déjà expérimenté le dhamma,  vont encore 
progresser et ceux qui sont mûrs p our réaliser le Noble 

Dhamma  vont le réaliser. Nous devons donc pratiquer 

dans le but dôaiguiser nos facult®s de contr¹le et de les 

mettre en équilibre.  

 

Les cinq facultés de contrôle ou indriya  sont  :  
1.  Saddhindriya , la forte faculté de foi,  

2.  Viriyindriya , la forte facult® dôeffort, 

3.  Satindriya , la forte facult® dôattention,  

4.  Samƃdhindriya, la forte faculté de concentration,  

5.  Paññindriya , 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 à observer et noter en dirigeant 

lôattention vers lôaspect cessation des ph®nom¯nes. Le 
deuxième facteur consiste à observer et noter de façon 

respectueuse, précise et pénétrante afin de voir 

réellement les cessations. Le troisième facteur consiste 

à observer et noter sans interruption, de f açon 

respectueuse, précise et pénétrante tout en dirigeant 
lôattention vers lôaspect cessation des ph®nom¯nes; un 

moment dôattention devra °tre imm®diatement suivi 

dôun autre moment dôattention. 
 

Bénéficier des facteurs appropriés  
 

Si pendant sa retraite vipassanƃ, le méditant bénéficie 

de la présence des sept facteurs appropriés ,  il pourra 

renforcer ses indriya  et progresser dans sa 

connaissance du dhamma .  
 

(a) Le logement approprié  
 

Lorsquôil d®cide de participer ¨ une retraite, le m®ditant 

doit choisir un centre ou un monastère approprié. 

Méditer dans un centre approprié est un facteur de 
renforcement des indriya et de progrès dans le 

dhamma .  
 

Pouvoir compter sur un logement approprié est 

fondamental si lôon veut d®velopper ses indriya  et en 

conséquence,  progresser dans sa connaissance du 
dhamma . Quôest-ce quôun centre appropri® ? Pour quôil 

soit «  approprié  », le centre doit remplir cinq 

conditions. Un centre qui réunit ces cinq conditions 

convient pour la pratique de vipassanƃ.  
 

Maxime  : Pas trop éloigné, en dehors du trafic, 

calme, protégé des insectes, facilement 

approvisionn®, assist® dõun ç bon ami  », telles sont 

les cinq caract®ristiques dõun bon centre. 




