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NOTE DE LA TRADUCTRICE

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

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

Ce livre rassemble les enseigne  ments relatifs aux neuf

facteurs qui renforcent les facultés de contrble du

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

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

traduit en an gdvarsion anglaise qudaeését |

traduite en frangais. Viviane André a patiemment relu

et corrigé la rédaction finale. Nous lui en sommes trés

reconnaissants.

Méme si nous nous sommes efforcée de rester

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

responsabilité et nous en excusons.

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

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

questions du Vénérable aux yogis qui répondent en

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

Dhamma.



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

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

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

Marie - Cécile FORGET
La traductrice



CEREMONI E Dol NAIWDEURA

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

les yogis et a les libérer de tout danger.

Bhavatu sabbamangalam, rakkhantu sa
Sabba-Buddhbnubhbvena, sadb s

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

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

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

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

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

Sadb
en toutes occasions



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

Bhavantu : qudi | en soit ainsi

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

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

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

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

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

Sadb
en toutes occasions

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

Bhavantu
quobi l en soit ainsi

Sbdhlu Sbdhiwbdhu
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PRELIMINAIRES

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

trouver dans les conditions voulues pour la pratiquer et

sur le premie r des neuf facteurs de renforcement des

facultés de contréle ( indriya ).

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

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

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

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

obtiendra les bénéfices suivants ;un esprit clai r et

calme, un esprit fort et déterminé, la guérison des

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

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

apbya ce que tout me®ditant esp r
réaliser.

Calme et clart® de | desprit

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

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

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

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

une libération momentanée ( tadanga -tadanga ) de dosa

car il est inconcevable que cet état mental pénétre dans

| 6esprit au wmbme s sestrpidiqué. Lorsque

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

Si donc vous désirez aobtenir un esprit calme, paisible et

heureux, et connaitre la liberté momentanée ( tadanga )

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

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

sera pas le cas.

Un esprit fort et stable

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

tempérament glouton qui entre en contact avec un objet

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

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

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

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

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

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

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

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

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

entre en contact par quelle que porte sensorielle que ce

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

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

Cette personne sera amenée a faire des actes négatifs et

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

fort et stable, vous devez don c pratiquer la méditation

vi passanb

Guérison des maladies

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

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

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

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

correctement et a fortiori, ceux qui ont atteint

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

nuque, crampes dbéestomac. Le simpl e

et de les noter les fait disparaitre.

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

le bénéfice qui consiste a se guérir des maladies.

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

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

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

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

dhamma . Cette foi inébranlable et trés profonde dans le

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

Mais si le méditant ne fournit pas un effort tout

particulier, sa méditation ne lui permettra pas de se

guérir de ses maladies. Les personnes gravement

malad es  devront méditer avec beaucoup de

persévérance et de patience; elles devront méditer

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

stade .
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Développement de la faculté de compréhension .

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

connaissance Vv i p as s &arfains yogis qui étaient

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

pouvaient non seulement lire les écritures, mais

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

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

stades avancés de connaissance, ont également constaté

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

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

Le bénéfice ultime.

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

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

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

actions négatives. Si au cours de cette existence

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

méditant a commis quelque mauvaise action susceptible

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

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

jamais. Les méditants qui ont atteint ce stade ne doivent

donc plus craindre la ronde des renaissances, le

sams br a

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

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

reprendront pas naissance dans ce plan.

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

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

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

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

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

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

éradiquées, la moralité est maintenue parfaitement pure,

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

LO6obser vanprécepteg s

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

les cinq préceptes moraux. Mais il y a une différence

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

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

puthujjana , devront faire un effort pour ne pas

transgresser leurs préceptes moraux. Pour éviter de tuer,

ils doivent faire un effort de réflexion et se dire par

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

réflexion pour ne pas tuer.

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

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

réfléchissant ainsi, cette personne va développer la honte

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

amenée a faire du tort aux femmes ou aux enfants

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

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

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

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

Et cbest ®gal ement de cette fa-on

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

personnes qui ne sont pas encore des étres nobles, les

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

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

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

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

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

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

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

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

ordinaires pour améliorer la qualité de leur vie, car le

dhamma ennoblit leur vie. Leurs existences futures

seront automatique ment meilleures que leur existence

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

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

toujours meilleures. Tel est le bénéfice de la pratique de

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

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

ils ne pourront le faire que pendant sept vies au

maximum. Au cours de la septieme existence, samvega ,

| 6urgence spirituelle vV a se ma |

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

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

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

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

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

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

Se sentant parfaitement heureuses,

oublient de pratiquer la méditation Vi pas s Mad

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

existences au maximum et, au cours de la septieme et

derniére existence, elles seront pleines de remords, elles

pratiqueront la  méditation v i pas s araaiseront

arahatta magga , deviendront des arahant a. Elles seront

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

etatteindron tni bbbna

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

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

Vi pas s ainpossibilité de renaissance dans les plans

inférieurs . Et bien slr, ces étres obtiendront également

les sept bénéfices de la pratique de satipatt hbne
Vi p as saanoniés par le Bouddha.
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Vous qui étes ici, si vous pratiquez vi passaenhb
pourrez -vous pas, Vous aussi, obtenir le bénéfice

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

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

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

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

Les apbya

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

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

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

existences sont les plus pénibles qui soient. Elles sont

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

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

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

Cela veut dire que les  puthujjana passent la plus grande

partie de leurs existences dans les quatre aphbyoails

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

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

Le plan céleste

Si nous nous trouvons dans le plan céleste, nous ne

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

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

pas passer neuf longs mois dans la matrice maternelle

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

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

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

températures seront toujours agréa bles. Il leur suffira de

diriger leurs pensées vers la nourriture et les vétements

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

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

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

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

existence sera réellement trés agréable.

Ces gens ne verront pas de ch

oses désagréables

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

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

Dans ces plans,
n'‘est dur d'oreille,

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

né®t ant pas mal ade

s, il néy a

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

Y

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

étres célestes meneront une existence

paradisiaque. Le

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

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

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

n'éprouver ont ni

pas

samvega JSJHsna)

Par quoi sont -ils
les objets agréables,

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

méditation vi passanb

Le plan humain

Quel est le seul plan qui permette la pratique de

vi pas s?alrefplan humain, Vénéra

ble). Ce n'est que

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

verrons que dans la plupart de ces existences humaines,

ce n'‘estp as possible.

Si vous avez la possibilité de pratiquer

vi pas swushb

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

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

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

entrés en contact avec les enseignements du Bouddha

(buddha s b €esncanditions sont -elles faciles a

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Le bonheur que nous recherchons, le bonheur de

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

permanent, éternel, celui qui va nous délivrer a tout

jamais de la souffrance. Si notre effort est médiocre,

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

et gubdils ont directement pui s®e
Bouddha.

(c) Les Cing Indriva (Facultés de
controle)

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

maintenant du premier facteur de renforcement des

indriya .

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

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

cing indriya se renforcent. Les commentateurs ont

expliqgué que si l'on veut renforcer les indriya et

progresser dans la méditation, il faudra cultiver les neuf

causes et les introduire d ans la pratigue. Afin de

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

choses.

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

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

rendons hommage, notre esprit devient calme et clair.

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

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

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

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

cest sadd.hb

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

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

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

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

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

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

ou des bougie s au Bouddha ? Lorsque vous prenez

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

et lucide parce que vous vous sentez confiants.

Nous avons également confiance dans le dhamma : nous

prenons refuge dans le  dhamma , nous le chantons, nous

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

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

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

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

esprit.

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

encore vous efforcer de controler votre esprit pour qu'il

ne vagabonde pas et votre corps pour quil reste

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

encore trés clair.

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

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

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

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

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

les phénomeénes, vous pourrez expérimenter la paix et la

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

courage et constance, en suivant les instructions du

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

la disparition de tous les phénoménes. Son corps et son

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

k amman aditth k a mma n pet Barfaitement maitrisés

(kbya pbgutitthap g u ¥ 9.aLa méditation sera

devenue automatique : la prise de conscience suivra

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

bonheur mental. Vi passpkhtda joie vi passaetnb

sukha vont s e manifester, entrainant un grand calme

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

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

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

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

un monastére isolé pour méditer sur la nature transito ire

des phénoménes physiques et mentaux. Ce yogi

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

Cette joie et ce bonheur, qui aménent calme et clarté

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

célestes. Ce sont les paroles du Bouddha.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

kusala kamma que vous avez produit et qui ne peut étre

ni touché ni manipulé, reste en votre possession dans

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

Vous étes sdrs que les effets des kusala kamma que vous

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

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

esprit sera clair et calme lorsque vous ferez une bonne

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

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

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

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

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

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

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

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

lorsque la pratique aura atteint sa maturité, ce dhamma

gue vous développez peut fermer définitivement les

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

de ni b b aVobs.le croyez vraiment.

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

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

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

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

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

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

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

définitivement les portes des mondes inférieurs et

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

méditer sans prendre de repos.

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

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

de noter de facon ininterrompue, sans vous reposer,

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

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

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

noter tous les objets qui se manifestent a chaque instant,

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

faut que viriya soit forte.

4. Sambdhindriva (la facult® de concel

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

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

forte concentration. Lorsque I'observation des différents

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

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

5. Pafiindriva ( la faculté de sagesse)

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

effet surgir que si s amb d hla concentration est

fermement établie. Vous devez étre bien conscients de

cela. Lorsque vous commencez a méditer, il faudra dans

un premier temps, installer s a mb d la concentration. Si



Aiguiser les Facultés de Contréle 33

vous meditez dans le but de développ ervi passanb 16D
sans avoir installé au préalable s a mb d tes progrés

seront lents a se manifester. Lorsque vous pratiquez

vi pas sd ablieu de noter , vous réfléchissez et vous

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

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

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

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

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

confiance, il est capable de fournir un effort diligent et

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

de concentration se renforce. Lorsque la concentration ou

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

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

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

portes des mondes de souffrance.

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

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

Diriger | dattention ver
«Uppannuppbnbnam sankhbr bnam
passati »

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

de cet auditoire, il ndéy a quodun

physigues et mentaux apparaissant et disparaissant a

tr s grande vitesse. Inlb maé yd ha mea

etrgpa dhammaen ddéautre. Une des

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

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

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

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

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

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

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

« abaissement »; est -ce le prolongement du mouvement

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

nouveau « soulévement »; est -ce le prolongement du

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

phénomene, séparé du précédent. Vous notez ensuite

« abaissement », et dirigez votre attention vers le fait

que ce phénomene disparait juste aprés avoir été

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

pratiquez, votre concentration va devenir trés forte. Il y

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

objet de facon trés pénétrante et pendant un certain

temps de fagcon a accumuler suffisamment de

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

dissolution.

En réalité, le méditant ne peut réaliser la dissolution des

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

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

d'avoir atteintle stadede b hanga .Tértaiss yogisy

arrivent des le stade de sammas ana nfmensce

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

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

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

de continuité entre le soulevement et |'abaissement. I

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

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

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

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

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

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

ne se fond pas dans le mouvement d'abaissement. Il
reste a l'arriere comme une ombre. Le mouvement
d'abaissem ent du pied ne se fond pas non plus dans le
mouvement d'élévation suivant. Le méditant explique
que tous ces mouvements se retrouvent chaque fois



38 Aiguiser les Facultés de Contréle

derriére lui comme une ombre. En réalité, il commence a
entrevoir | a cessation m° me soi l
mesure de la percevoir de facon continue. Ce ne sera

possible que lorsque ses cing facultés seront devenues

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

ce méditant doit continuer a noter de la facon habituelle.

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

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

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

Expérimenter la cessation

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

fortes et pénétrantes et le méditant va bient6t atteindre

bhanga ,fefstade de la dissolution; il assistera alors

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

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

disparaitre furtivement. Lorsqu'il observera et notera

« abaissement », il sera en mesure de percevoir la

disparition furtive de ce mouvement.

Au moment ou il réalise le sta de de connaissance appelé

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

extérieures auront disparu. La forme extérieure de

labdomen sera devenue floue. Seuls les mouvements

seront clairs et distincts; le yogi ne voit que la nature des
phénoménes. Lorsqu'ili notera le soulévement de






