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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 !





 Aiguiser les Facultés de Contrôle  9 

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 . 



 Aiguiser les Facultés de Contrôle  13  

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 
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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 




