6. L’ EVOLUTION CONSCIENTE DE L 'HOMME : EFFORT PARFAIT

Des Moyens d’Existence Parfaits nous passons d@nwxaspect du Noble Chemin Octuple,

connu en sanskrit sous le nom skemyak- (en pali: ). Puisque le mot
est généralement traduit par « effort », nousepanis ici d'Effort Parfait. Nous avons vu

que les deuxiéme, troisieme et quatrieme étape€htemin concernent la transformation de
l'individu, tandis que la cinquiéme étape concdmé&ansformation de la société dans sa totalité.
Avec la sixieme étape, Effort Parfait, nous nousupons de nouveau de la transformation de
l'individu, et plus particulierement de la transfation de la volonté ou de la volition de
l'individu ; mais I'Effort Parfait opére cette traformation ou cette transmutation contre une toile
de fond trés vaste. La toile de fond des MoyensxidiEnce Parfaits est la communauté tout
entiere, la société dans son ensemble, mais B deilfond de I'Effort Parfait n’est rien de moins
que la totalité de I'étendue de I'existence semsild totalité de la vie, le processus complet de
I'évolution organique. Dans ce contexte, et dansddre général du Noble Chemin Octuple,
'Effort Parfait représente le fait que la vie $pielle est, en un sens, la continuation, la
culmination, voire la perfection, de tout le praaes de I'évolution. Pour cette raison, I'Effort
Parfait est parfois décrit par les termeéwviblution consciente de 'Homme

Comme nous l'avons vu, le mot francais « efforsbume traduction du mot sanskrit ,
et dans les langues modernes du nord de I'Indestgllie le hindi, le gujarati et le maharati, ce mot
est toujours utilisé et signifie toujours I'exereiphysique, et plus particulierement la gymnastique
Par exemple, quand ceux qui parlent ces langudsnteaduire le mot francais — ou plutdt grec

— « gymnase », ils le traduisent par « », OU « salle d’exercice ». Nous commengons
ainsi a avoir une idée de la connotation de ce @ette étape dsamyak- , ou d’Effort

Parfait, attire notre attention sur un point trdpadrtant : la vie spirituelle est une \detive La vie
spirituelle ne se vit pas dans un fauteuil. Au caingé, c’est une vie active, et méme dynamique.
Mais cette activité, cette action, ne sont pas semieement physiques. Que la vie spirituelle soit
une vie active ne signifie pas qu'il vous faut saesse courir a droite et a gauche, « faisant
beaucoup de choses » de facon grossiére, extdpgigpe ; mais cela signifie certainement qu'il
vous faut étre mentalement, spirituellement et méstbétiguement actif. En fait, cette étape du
Chemin Octuple se préoccupe de I'élément de cenqus pourrions appeler I'athlétisme spirituel,
qui est un trait marquant et caractéristique duddbisme.

En généralisant, on peut dire que le bouddhismdesginé aux actifs. Il n'est pas fait pour les
estropiés mentaux ou ceux qui sont spirituellenadités. Le bouddhisme est destiné aux gens qui
sont préts a faire un effort, qui sont préts ayessaBien sdr vous pouvez échouer. Vous pouvez
échouer dix fois, vingt fois, cent fois méme — mea$a n'a pas beaucoup d'importance. La chose
importante est que vous fassiez un effort, que \8msayiez. Le bouddhisme n’est pas fait pour
ceux qui ne sont préts qu'a s'asseoir confortabfgndans leur fauteuil et a lire tout ce qui se
rapporte aux efforts des autres. Vous connaissegeoee de choses: vous prerez vie de
Milarépa et vous vous installez au coin du feu, avec ptatdéne tasse de thé et une assiette de
petits gateaux, et vous buvez votre thé a petibegégs et croquez vos petits gateaux ; vous étes
bien au chaud et a I'aise, et vous lisez les ateséie Milarépa et pensez : « Comme c’est bien ! »
et « Comme c’est merveilleux ! »

Le bouddhisme n’est pas comme cela. Il ne s’agit ggulement de lire ce qui concerne les
efforts des autres, mais d'étre préparé a fairargone un minimum d’efforts. Pendant longtemps
une fausse image du bouddhisme a prévalu dansrees bouddhistes, en Occident. L'impression
était que le bouddhisme était tout d'abord desting vieilles dames — et quand je dis vieilles
dames je ne manque pas de respect envers nos dgéess qui ne sont pas nécessairement des
vieilles dames dans le sens du terme que j'utitisele pense aux vieilles dames des deux sexes et
de tout age. Loin d'étre destiné aux gens réponalaette description, le bouddhisme est une Voie
difficile et exigeante, et en tant que tel il esistihé aux personnes jeunes et vigoureuses —
gu’elles soient mentalement et physiquement jeumesju’elles soient au moins mentalement et
spirituellement jeunes, quels que soient leur &djétat de leur corps.



L'Effort Parfait a deux aspects. Il y a un EfforrRit général et un Effort Parfaispécifique
Quoique la sixieme partie ou étape du Noble CheBituple concerne spécifiguement I'Effort
Parfait, un certain degré d'effort est nécessaingr poutes les étapes du Chemin. Nous ne devons
pas penser que puisqu'une étape particuliere ¢stlég Effort Parfait, on peut entreprendre les
autres étapes sans aucun effort. Un élément diedford’ardeur est nécessaire pour toutes les
parties du Chemin ; c’est ce que signifie Effontf@agénéral

Les Quatre Efforts

L’Effort Parfait spécifique représenté par la sixieme étape du Chemin, densisun ensemble
d’exercices qui doivent étre pratiqués dans cd#tped Ces exercices sont connus sous le nom des
Quatre Efforts. Les Quatre Efforts Parfaits — aigsiils sont aussi appelés — consistent a
prévenir, éradiquer, développer, et maintenireetd objets communs sont les bonnes et mauvaises
pensées ou, comme nous le disons dans le bouddhiesmeétats mentaux favorables et
défavorablesPrévenirest I'effort consistant a empécher I'apparitioans nos esprits, des pensées
ou états mentaux défavorables qui ne sont pas ermgparus. De facon similairéradiquer
signifie faire disparaitre de nos esprits les émaentaux défavorables qui y sont déja présents.
Développersignifie développer dans nos esprits les états an&nfavorables qui n'y sont pas
encore, tandis qumaintenirsignifie maintenir dans nos esprits les états emenfavorables qui y
existent déja. L'Effort Parfait est donc avant tpaychologique. Il consiste en un effort inlassable
sur soi et sur son esprit par les moyenprdeenir, éradiquer développeet maintenir.

Cette classification est donnée comme une incitaéib un rappel, car il est si facile de se
relacher. Les gens commencent avec beaucoup dieidsone : ils sont tout a fait pour le
bouddhisme, pour la méditation, pour la vie spéiiel; mais trés souvent, cela passe rapidement.
L’enthousiasme s’éteint, et aprés quelque tempst plesque comme si rien ne s’était passé. C'est
parce qu’en nous les forces de l'inertie, les fergeii nous retiennent et nous limitent, sont
vraiment tres fortes — méme pour des choses singolesne se lever tot le matin pour méditer.
Vous pouvez avoir pris la résolution de vous lawee demi-heure plus tét, et vous pouvez réussir
une ou deux fois, peut-étre trois ; mais le quateéématin la tentation se sera presque slrement
installée, et une sérieuse lutte, un sérieux domftintal prendra place pour décider si vous vous
levez ou si vous restez quelques minutes de plas da lit chaud et confortable. Bien sdr, vous
étes presque toujours le perdant, parce qu’enlesusrces de I'inertie sont si fortes. Il estagife
pour I'enthousiasme de diminuer, de s’affaiblidetdisparaitre.

Avant de discuter en détail ces Quatre Efforts & yne observation trés importante a faire.
Nous ne pouvons méme pas commenceréaenir, éradiquer développerou maintenirsans que
pour commencer Nous Nous connaissions, c’'est-asdite que nous sachions dans quelle direction
va notre esprit, ou ce qu'il contient. Et nous ciime demande une grande honnéteté — au moins,
une grande honnéteté avec nous-mémes. Il ne famitsf@tendre a ce que nous soyons
complétement honnétes avec les autres, mais eni @mcerne les Quatre Efforts au moins nous
devrions étre honnétes avec nous-mémes (ceuxauient surprenant qu'on attende pas de nous
une honnéteté compléte avec les autres devraiedemsander s'ils réalisent combien cela est
difficile. Je me souviens d’avoir lu que la premi@hose dont on devient conscient lorsque I'on
s’assied pour écrire son autobiographie est I'eb$emles choses que I'are va padire, et ceci
est trés vrai. Il nous est suffisamment difficilétce honnétes avec nous-mémes, sans parler d’'étre
honnéte avec les autres !)

Si nous voulons pratiquer les Quatre Efforts noasods au moins essayer de nous voir comme
nous sommes vraiment, afin que nous sachions ceoifuétre prévenu, ou éradiqué, ou développé,
ou maintenu. La plupart d’entre-nous avons notopie image révée de nous-mémes. En fermant
NOS yeux Nous Nous voyons comme dans un miroeretgns : « Comme c’est beau ! Comme c’est
noble ! » C’est I'image hautement idéalisée quellgpart du temps nous avons de nous-mémes.
Non pas un étre humain doué, peut-étrefadiesles vertus, ntout a fait parfait, mais un étre
humain vraiment chaleureux, aimable, sympathiguielligent, gentil, bien intentionné, honnéte,
industrieux —voila ce que généralement nous voyons. Ce que nous dessager de développer,
ce que nous devons exiger, ce pour quoi nous dguassjue prier, c’est, dans les mots du pgpéte

1. Le poete écossais Robert Burns (1759-96), dgmseeeA un pou(N.d.T).
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la grace « de nous voir tel que les autres nouEntei ; et nous voir tel que les autres nous voient
n'est pas facile. Nous devons faire un inventaiental de nos propres états mentaux favorables et
défavorables — nos propres « vices » et « verti@uaiqu’il n'y ait pas ici d’absolus moraux,
nous devons au moins comprendre notre propre gsprihos propres qualités et états mentaux,
trées sérieusement et honnétement, avant que nopsisgons méme penser a nous dédier a la
pratigue des Quatre Efforts. Sans cela nous neossaupas comment procéder, et aucune
amélioration véritable, aucun développement végtale sera possible.

1. Prévenir l'apparition d’'états mentaux défavorabks non apparus

Comme nous I'avons vu, un état mental défavorableur état mental qui est contaminé par
I'avidité ou le désir égoiste, par la haine, ou Ipbwmsion, la confusion mentale, la perplexitélet
manque de perspective. Une pensée est dite défdedoasqu’elle apparait en association avec un
ou plusieurs de ces facteurs ou états mentaux aiefales. Si 'on se demande d’ou proviennent
ces pensées défavorables — et nous devons sawaieties viennent si nous voulons les éradiquer
— la réponse est que leur source immédiate (noumus intéressons pas, pour le moment, a leur
source ultime) est les sens.

Dans le bouddhisme il y a six sens: les cinq sensiques plus 'esprit, qui est considéré
comme le sixieme sens. L'esprit est I'esprit ord@mavec lequel nous vivons notre vie. Des états
mentaux défavorables apparaissent quand, par egenais marchez dans la rue et, remarquant
quelque chose de vif et coloré dans la vitrine dhagasin, vous pensez tout de suite : « J'aimerais
avoir cela!» De cette facon, a travers l'orgamel’deil apparait I'avidité ou le désir. Parfois,
simplement, nous nous rappelons quelque chose. Nomsnes calmement assis, seul, et le
souvenir de quelque chose que nous avons eu, g@cappPou pensé, nous passe par I'esprit —
nous ne savons pas d’ou — et avant que nous risioéal ce qui se passe nous sommes pris au
piege de l'avidité, de la haine, ou de la peur.

Afin, donc, d’empécher les pensées défavorablesapparues d’entrer dans notre esprit, voire
d’en prendre possession et de le dominer, il ests®aire d’avoir recours a ce qui est connu dans le
bouddhisme sous le nom de vigilance ou de prissdscience a I'égard des sens, en particulier de
I'esprit. Cela s'appelle traditionnellement « gardes portes des sens ». Les sens sont ici
représentés comme étant les portes d’'une maismouSivoulez empécher quelqu’un d’entrer dans
la maison, vous postez un garde a I'entrée pounia I'identité de tous ceux qui se présentent.
De fagon similaire, vous observez les portes de&ssens et vous essayez de voir quelles
impressions, quelles pensées ou idées se présemntehérchent a entrer, et de cette facon vous
empéchez I'ennemi d’entrer. La vigilance ou la @& conscience concernant le fonctionnement
des sens physiques et de I'esprit inférieur dod@ ptatiquée sans arrét. Comme nous le savons tous
par expérience, les pensées défavorables nousgmtetmujours au dépourvu : nous ne les voyons
méme pas venir, nous ne les voyons pas passerté&a poant que nous sachions ou nous sommes
elles sont au cceur de notre esprit — assises damaison, si I'on peut dire, trés a I'aise — etsiou
nous demandons comment elles sont entrées ! Eh &lies sont entrées par la porte. Elles sont
entrées par I'un ou l'autre des six sens. Voilargaai nous devons garder les portes des sens si
nous voulons laisser au-dehors les pensées débdesra

2. Eradiquer les états mentaux défavorables apparus

Concernant I'éradication des états mentaux déféesaqui sont déja présents dans I'esprit,
nous pouvons parler des pensées défavorables mestates Cing Obstacles, un enseignement
bouddhique bien connu. Les Cing Obstacles sontdavaitise des choses matérielles, la
malveillance, I'agitation et I'anxiété, la parestda torpeur, et le doute et I'indécision.

(a) L'obstacle de la convoitise des choses matésel

Comme elle comprend le désir de choses telles gumlirriture, les vétements et I'abri, la
convoitise des choses matérielles est une avidiénent trés forte. Tout va bien tant que nous
restons dans certaines limites, mais ce n'est gfardent pas le cas. Nous voulons généralement
plus de choses matérielles qu’il n'est vraimenteséaire, et de cette fagon la convoitise échappe a
tout contréle. De simple moyen de vivre et de fammeter dans le monde, les choses matérielles



deviennent un véritable obstacle a toute espéegedaentale ou spirituelle plus élevée — voire un
obstacle a la vie culturelle.

(b) L'obstacle de la malveillance

Cet obstacle consiste en la malveillance sousdmés formes, brutes ou subtiles : antagonisme,
agressivité, antipathie, voire indignation jusgfié®as plus tard qu’hier une femme vint dans notre
centre et essaya de nous donner un petit trate ddessie. Nous ne plmes nous empécher d’entrer
en conversation avec elle, et aprés un moment aouginmes a parler de la Bible. Elle nous
demanda ce que nous pensions de Jésus. Nous négsndle nous le respections et méme
I'admirions, mais qu'il y avait certaines choseansl les Evangiles, que nous ne comprenions pas
bien. L'une d’entre-elles était la facon dont Jéseimblait se mettre en colére contre les marchands
du temple, et les mettait dehors. Elle dit que ééit de l'indignation justifiée, et que cela ne
pouvait pas étre appelé de la colére. Je dis quiededdhistes croient généralement qu’'un homme
parfait ne fait preuve ni d’avidité, ni de coléré,d’aucune chose telle que cela, mais a cela elle
répondit que le Christ était Dieu, et qu'avec Digtait différent.

Malheureusement, comme je le montrai a cette ferlimdignation justifiée est le début d’'une
pente savonneuse, et qu’elle ait ou non été maéégsar le Christ lui-méme elle a ouvert la voie,
dans I'Europe chrétienne, a toutes sortes de dgpeloents malheureux sous la forme de
persécutions religieuses, de I'Inquisition, desi€xdes, etc. Le bouddhisme dirait que tous ces
phénomenes peu plaisants, qui nous sont suffisatrfiesiliers par notre étude de I'histoire, sont
des formes de violence, laquelle est elle-mémeneifestation de I'obstacle de la malveillance.
Au lieu d’essayer de rationaliser les obstaclessndenvrions essayer d’étre honnétes avec nous-
mémes et de voir ce que sont réellement nos étitanx.

(c) L'obstacle de I'agitation et de I'anxiété

L'obstacle de I'agitation et de I'anxiété est t@gdent dans la société occidentale moderne.
Vous pourriez difficilement dire que la société identale moderne est paisible, ou qu’elle est
calme et placide. Il vous faudrait dire qu’elle eshuante, agitée, anxieuse, voire tourmentée — et
la plupart des gens que vous rencontrez sont cooatae lIs ne donnent pas une impression de
tranquillité. Avec tres peu d’entre eux sentez-vque vous pourriez vous asseoir a coté d’eux et
étre en paix. La plupart des gens sont dévorékemuci, I'anxiété, I'agitation, et la précipitai.
Il semble parfois impossible de simplement s’ass&anquillement, ne serait-ce que quelques
minutes. Quand on essaie de méditer, il y a let liila circulation et des gens qui passent en se
hatant. Selon le bouddhisme, I'agitation, le sol@nxiété, la précipitation de toutes sortes sont
obstacle. Cela ne veut pas dire que I'on ne daitgaafois faire certaines choses vite, mais cdci es
une chose trés différente d’'un état mental d’agitadbu I'on passe sans arrét d’'une chose a I'autre
car rien ne satisfait réellement, et que I'on riefs@s ou se tourner pour trouver quelque chose qui
satisfasse.

(d) L'obstacle de la paresse et de la torpeur

L'obstacle de la paresse et de la torpeur pouaagsi étre décrit comme linertie et la
stagnation — ou comme le fait de devenir raidecet kes gens qui sont dans cet état sentent que
rien n'a d'importance. « Pourquoi faire un effor€@la n’a rien a voir avec moi. Laissons juste les
choses aller a la dérive. » De nos jours c'estattirude trés commune. C'est fréquemment une
réaction a l'agitation et a I'anxiété, mais mémegiae cas c'est un obstacle. Les gens essayent
souvent de le rationaliser. Certaines personnesvque trouvez calmes et tranquilles peuvent
simplement étre en train de stagner — tout comraattEs que vous trouvez occupées et actives
peuvent simplement étre agitées.

(e) L'obstacle du doute et de I'indécision

L'obstacle du doute et de l'indécision est l'inceip@ voire le manque de volonté, a réfléchir
sérieusement aux choses et a arriver a une cooglpsécise, a une décision nette. C’est le refus de
prendre une décision et de s'y tenir, le refus ofder une ligne d’action nette, ou d’adopter une
attitude concréte déterminée.



Voici donc les Cing Obstacles, et lorsque nous gparl d’éradiquer les états mentaux
défavorables apparus nous parlons essentiellereentals débarrasser de la convoitise des choses
matérielles, de la malveillance, de l'agitationdet I'anxiété, de la paresse et de la torpeur, et du
doute et de I'indécision.

Dans le bouddhisme I'esprit, ou la consciencesestvent comparé a I'eau. L'eau dans son état
naturel est pure, transparente et scintillanteis ide peut étre contaminée de diverses fagons. De
maniére similaire, I'esprit, qui est aussi pur pature, peut étre souillé par les Cing Obstacles.
Dans la littérature bouddhique, I'esprit qui estiplde convoitise est comparé avec de I'eau dans
laguelle diverses couleurs — rouge, bleu, vertngad— ont été mélangées. Il y a une certaine
beauté, mais la pureté de I'eau — et de I'espria—€té perdue. L'esprit qui a succombé a la
malveillance est comparé a de I'eau qui, ayantrats®on point d'ébullition, siffle, bouillonne et
produit de la vapeur (de facon significative, omlgo@n anglais de « dégager de la vapeur » quand
on est en colére). De la méme facon, I'esprit guiteublé par I'agitation et 'anxiété est comme
de I'eau sur laquelle un fort vent a formé des eagtiandis qu’'un esprit saisi par la paresse et la
torpeur est comme un étang obstrué par de mauvaésbes. Quant a I'esprit sous l'influence du
doute et de I'indécision, il est comme une eawnglei’'une boue noire et malodorante.

Mais comment nettoie-t-on et purifie-t-on I'eau Dn@nent se débarrasse-t-on des Cing
Obstacles et éradique-t-on tous les états mentadavarables qui sont apparus ? Dans le
bouddhisme, quatre méthodes sont traditionnellermenbmmandées, et sont habituellement
essayées dans I'ordre dans lequel je vais maintéggmdécrire.

La premiere méthode consiste a considérer les quagées de I'état mental défavorable. Si
vous vous laissez aller a la colere, que peut-passer ? Vous pouvez parler avec colére, parler
durement, etecipeut amener désagrément et incompréhension. Siétesstrés en colére, vous
pouvez méme frapper quelqu’un. Vous pouvez méntequuedqu’un. C'est le résultat logique de la
colére si elle n'est pas maitrisée et controlédiéRlidissez donc aux conséquences de I'état mental
défavorable. C’est la premiére méthode, et ellé¢ ptra appliqguée a n'importe lequel des obstacles.
Dans le cas de la paresse et de la torpeur, parpdevous pouvez penser que si vous continuez a
stagner vous ne ferez aucun progrés ou n'arriveutie part. En fait, vous perdrez tout ce que vous
avez déja gagné, que ce soit matériellement oiitsgdiement.

La seconde méthode consiste a cultiver I'opposé@t €at mental malsain a une contrepartie
positive saine. Si, en vous examinant, vous troupgz votre esprit est dominé par I'état mental
défavorable de la haine — si vous n'aimez pas &®sgsi vous ne vous entendez pas bien avec
eux, et ne pensez pas de bien d’eux — alors caltiepposé de la haine, qui est 'amour, au sens
spirituel. Pratiquez le ! le développement de I'amour bienveillant. La kait
I'amour ne peuvent exister simultanément dans ties@i la haine y est, 'amour ne peut y étre. Si
I'amour est introduit, la haine doit partir.

La troisieme méthode consiste a simplement laipasser les pensées défavorables, sans y
attacher trop d’'attention. On pense : « L'espritasnme le ciel, et les pensées défavorables sont
comme les nuages. Elles viennent, et elles s’eh woNe vous laissez pas trop troubler par elles,
ou emporter par elles. Ne vous frappez pas laipejtou ne soyez pas excessivement conscients
d’elles. Laissez-les juste partir, laissez-les padaissez-les partir a la dérive. Cultivez enaties
une attitude « de témoin », les observant simpléndame maniére détachée et pensant que,
puisqu’elles sont venues de I'extérieur dans nespit et n'ont rien a faire avec vous, elles n& so
pas, en fait, vos propres pensées. Si vous faids pendant assez longtemps, les pensées
défavorables devraient normalement partir.

Si ces trois méthodes ne réussissent pas il yusre @juatrieme : la suppression par la force. Le
Bouddha dit que si vous ne pouvez pas vous déBarrdain état mental défavorable par une des
méthodes ci-dessus, alors faites-le par la foregre3 les dents, et par un effort de volonté,
supprimez-le. Remarquez que nous avons dit « suppre et non pas « réprimez ». La répression
est un processus inconscient, alors qu’ici voussagi tout a fait consciemment. Vous savez ce que
vous faites, et pourquoi ; ainsi, toutes les tégsbconséquences résultant de la répression dont
nous parlent les psychologues ne se produirontipasd, en dernier ressort, vous avez recours a
cette méthode.

1. Déja mentionné au chapitre 2, le (en pali: ) est une pratique de méditation qui
encourage le développement de forts sentimentgededillance envers soi-méme et envers tous lessétres.
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Mais que faire si ces quatre méthodes standarddigation des pensées mentales défavorables
échouent ? Parfois il se peut que méme lorsque s@iez les dents et essayez de la supprimer, la
pensée défavorable ne s’en va pas. Elle rejadhtglie la pression sur elle est enlevée, tout comme
I'herbe lorsque s’en va le pied qui I'écrase. Queelad arrive, que peut-on faire ? Reste-t-il, én fa
quelque chose que I'on puiskgre ? Si vous vous situez dans un contexte puremgohpkgique
il 'y a rien du tout que vous puissiez faire ; ssii vous vous situez dans un contexte religieux ou
spirituel — bouddhique dans le cas présent — terese toute derniére chose que vposvez
faire. Les grands maitres de la vie spirituellemdisent que, si toutes ces méthodes échoueit, et s
VOUS ne pouvez vous débarrasser des obstaclesf@tgsie vous ayez essayé, alors la seule chose
gu'’il reste a faire est d’aller en Refuge dans ¢eifdiha, avec votre échec, et d'y laisser la questio
S’y reposer.

3. Développer les états mentaux favorables non emeapparus

Développer les états mentaux favorables qui ne gastencore apparus dans notre esprit n’est
pas seulement « avoir de bonnes pensées » damsslerslinaire. Cela signifie développer des états
d’étre et de conscience plus élevés, transformequklité de toute notre existence personnelle.
Cette transformation est possible avec l'aide denéalitation — non pas la méditation en elle-
méme, mais la méditation pratiquée dans la totalitécontexte de la vie spirituelle. Dans le
bouddhisme, la méditation est techniguement appelée , qui signifie littéralement « faire
devenir », ou « développement ». Le véritable betla méditation n'est pas seulement la
concentration de I'esprit : ceci n’est qu’un préhaire. Le véritable but de la méditation est de
transformer la conscience — de faire de soi un typtre plus élevé que ce que I'on était avant de
commencer a méditer.

Le progrés dans la méditation — le progrés dartteitge d'états d’étre plus élevés — est
marqué ou mesuré par l'atteinte de ce que I'on lspfes (en pali: ). Il'y a quatre
de ces , OU états élevés d'étre et de conscience, chaum gBlus élevé que celui qui le
précéde ; et bien entendu, ils sont tres difficBedécrire. Dans la littérature bouddhique, et en
particulier dans I'Abhidharma, on en a des analysesa des descriptions des facteurs mentaux qui
y sont impliqués, mais cela ne nous aide pas mehéa nous en faire une impression ou a savoir a
quoi ils ressemblent. Il se peut qu'une descrippatique ou qu’une évocation de ces états de
conscience plus élevés nous soit d'une plus gramie et heureusement pour la faiblesse humaine
le Bouddha lui-méme donne une belle comparaisoohdeun des quatre . En fait, dans
toute la littérature bouddhique, on trouve un graachbre de comparaisons belles et frappantes, un
grand nombre d’entre-elles remontant sans douoaddha lui-méme. Personnellement, je trouve
gue cet aspect de la méthode d’enseignement dudBautlest pas assez souligné. Vous ne devez
pas croire que le Bouddha était sec et analytifjyésentait souvent son enseignement dans des
termes purement poétiques et imaginatifs, termdscqmmuniquent parfois I'esprit de cet
enseignement avec plus de succés que les desusifiotét analytiques sur lesquelles certains de
ses disciples ont eu plus tard tendance a se clvacen

La comparaison du premier ou état méditatif élevé est celui de la poudresaeon
mélangée avec de I'eau. Un assistant aux bain$e @buddha, prend une assiette de poudre de
savon, et mélange cette poudre avec de I'eautrit pg&s deux ensemble jusqu’a former une boule
de savon dont toutes les particules sont saturéesi.dEn méme temps il n'y a pas une goutte
d’eau en plus de ce qui est nécessaire pour sdtutepule. De cette maniére, dans le premier

la totalité de I'étre psychologique est saturéealescience élevée. Rien ne déborde, et |l
n'est pas une particule de I'étre qui ne soit igpie. Ceux d’entre-vous qui ont fait I'expérience
de cet état, ou qui en ont eu un avant-goQt, shuwmue cela signifie. C'est comme si votre étre
ordinaire était pénétré et envahi par un élémart glevé. « Vous » étes toujours la, mais vous étes
completement imprégné par quelque chose d’'uneeaatus élevée.

Comme comparaison du second le Bouddha nous demande d’imaginer un beau lac
empli d’eau jusqu’aux bords. Ce lac est alimentéypee source souterraine, de fagon a ce que de
I'eau fraiche y monte sans cesse en bouillonnainsiAdans le second , il bouillonne des
profondeurs de l'esprit pur et transparent quelcuese de plus pur, quelgue chose d’'actif et de
dynamigque — comme si vous aviez capté quelque iséple source d’inspiration.



Comme comparaison du troisieme , le Bouddha, devenant encore plus poétique, nous
demande d’imaginer un lotus croissant dans I'eaulo@is n'est pas seulement imprégné de I'eau
dans laquelle il croit; il est en méme temps cétgohent immergé dans I'eau, entouré d’eau, et
'eau est ainsi a la fois au-dedans et au-dehoegsfadon similaire, dans le troisieme vous
étes non seulement envahi par I'état de consciélase, mais contenu en lui ; vous vivez en lui
comme dans votre élément naturel, et en tirez ferc®urriture.

La comparaison du Bouddha pour le quatrieme  est celle d'un homme qui s’enroule dans
un tissu blanc et pur aprés avoir pris un bairafafiissant par une chaude journée, alors qu'it étai
fatigué et couvert de poussiere. Tout comme leutiskanc et pur enveloppe complétement
’homme, dans le quatrieme I'état de conscience élevé vous entoure complétenreus
protégeant et vous isolant du contact du monderienté Vous y étes hermétiguement scellé, et
bien que vous ne soyez pas sans communicationl@veonde extérieur, tant que vous restez dans
le quatrieme aucune chose extérieure ne peut vous affecter.

Quoique avec l'atteinte du quatriéme nous soyons allés assez loin, la tradition
bouddhique parle de quatre états de consciencenquin sens sont plus élevés encore. Ce sont les
quatre « sphéeres sans forme ». Quoique parfoisléppeles quatre sans forme », les
gquatre sphéres sans forme sont en fait des suistisis— ou des affinements successifs — du
quatrieme . A la différence des quatre ils sont décrits en termes exclusivement
conceptuels. Tout d’abord vient la « sphere depies infini ». Y réfléchir a pour effet d’élargir
I'esprit et de le transporter au-dela de ses féves naturelles. On y fait I'expérience d'infinité
absolue, sans limites, sans barriéres, sans obstaali-dela de la « sphére de I'espace infini » se
trouve la « sphére de la conscience infinie »,'ol téalise que I'esprit lui-méme est infini. Loin
d’étre confiné au corps il est de méme étendud’gspace infini et est donc capable de s'étendre
sans limites dans toutes les directions. La trmisiésphére sans forme est la « sphére de nulle
chose » ou « sphére de non-particularité », qustrpas un état de vide mais une expérience dans
laguelle, quoique les choses soient présente®st pas vraiment possible de distinguer une chose
d’'une autre. Dire qu’il y a une unité sous-jaceest une fagon trés sommaire de le décrire. Les
choses perdent leurs limites précises, et ne dostmputuellement exclusives. La quatrieme sphére
sans forme, la « sphere de ni perception, ni hooegpdion », est complétement au-dela de toute
expression. Il n'y a pas de perception du fait aesubtilité extréme de I'objet, et pas de non-
perception car le sujet, bien que n’étant pas m&uil, est cependant toujours la. La dualitétsuje
objet a étdratiquementranscendée.

Voila donc les quatre et les quatre « sphéres sans forme », dont I'téteinccessive
constitue un progrés dans la méditation, ou le ldgpement d’états mentaux favorables non
encore apparus.

Au cas ou quelqu'un se demande pourquoi nous parttn la méditation et des états de
conscience plus élevée dans le chapitre consdtffart Parfait et non dans celui de la huitiéme
étape du Noble Chemin Octuple, Samadhi Parfaiteloje expliquer que la méditation a deux
aspects. Il y a celle qui dépend d’un effort comstiet celle qui apparait spontanément, résultat
naturel de notre vie spirituelle plus élevée. Clagbremiére de celle-ci, la méditation avec effort
qui nous intéresse ici, et qui en pratique est &litation. C'est bien parce que la méditation
demande tant d’efforts, et qu’elle est, en faitmlanifestation majeure de I'effort dans le contexte
de la vie spirituelle et du Chemin Octuple, qu'allg incluse ici, comme une partie de I'Effort
Parfait.

4. Maintenir les états mentaux favorables apparus

Ayant prévenu et éradiqué les états mentaux négatifdéveloppé des états mentaux positifs,
nous devons maintenant maintenir les états de momEcélevés que nous avons développés. Il est
tres facile de faire marche arriére. Si nous an€twotre pratique ne serait-ce qu’un jour ou deux
nous pouvons bien nous retrouver ou nous avons eodn plusieurs mois auparavant. La
régularité est donc essentielle. Si nous abandanapnes avoir atteint un certain niveau et ne
faisons plus d'effort, le résultat est que nousl@ts de ce niveau méme. Si, cependant, nous
continuons a faire un effort, nous finirons pareimitire un niveau d'ou il est impossible de
régresser. Pour la plupart d’entre-nous ce nivesaureés éloigné, et tant que nous ne I'avons pas



atteint nous devons constamment étre sur nos gafilesde maintenir ce que nous avons
développé.

L'arriere-plan de I'Effort Parfait

Ayant examiné I'Effort Parfait, voyons maintenaatdontexte, ou l'arriere-plan dans lequel il
est pratiqué. Tout comme le contexte des Moyensisténce Parfaits est la communauté tout
entiere, de fagon similaire le contexte de notratipue de I'Effort Parfait est la totalité du
processus de I'évolution. Examiner I'Effort Parfdéns ce contexte devrait rendre clair le fait que
la vie spirituelle est une phase particuliere decpssus d’évolution, et qu’il constitue ce
qu'ailleurs j'ai appelé I'Evolution Supérieure.

Sous beaucoup d'aspects, le concept d’évolutiomeestncept moderne dominant. Emergeant
du domaine de la biologie, il a rapidement étédentous les autres domaines de la connaissance,
et I'on parle maintenant de I'évolution du systésoéaire, de I'évolution des arts, de I'évolution de
la religion, et ainsi de suite. Comme le dit Julituxley, « les différentes branches de la science se
combinent pour démontrer que l'univers dans sorerabte doit étre considéré comme un
processus gigantesque, un processus de devertigimt@ de nouveaux niveaux d’existence et
d’organisation, processus qui peut a propremenémpéatre appelé une genése ou éwelution».
Puisque 'homme fait partie de I'univers, puisqddit partie de la nature, 'homme aussi est en
processus de devenir, 'lhomme aussi est constameneinéin d’atteindre de nouveaux niveaux —
et pas seulement de nouvelles formes — d’existeh@organisation. Loin d’'avoir été créé tout
d’'un coup, comme les gens le pensaient autrefbismime aévolué— et est toujours en train
d’évoluer.

Tout phénomeéne évoluant peut étre étudié de degonga en termes de passé et en termes
d’avenir, génétiquement ou téléologiquement. Supp®sionc que nous regardions ce phénomeéne
gu’est 'lhomme au meilleur de lui-méme : un étrenain conscient et conscient de lui-méme, qui
est intelligent, sensible et responsable. Nous pusitenter de comprendre 'lhomme en termes
d’'ou il a évolué, ainsi qu’en termes de vers glicia — ou du moins pourrait — évoluer. La
premiére chose — d’oli nous avons évolué — consfiivelution Inférieure. C'est le sujet de la
science, en particulier de la biologie et de l'aofivlogie. La seconde — ce en quoi nous nous
développerons ou pouvons nous développer — coadtivolution Supérieure. C'est le domaine
des religions supérieures ou universelles, etqaitrement du bouddhisme.

1. J. Huxley (1887-1975) : biologiste et humanéatglais, qui fut le premier directeur de TUNESCQQN).
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0

0 - Point de départ du processus d’évolution.

1 - Emergence d’une consience humaine rudimentaire.

2 - Emergence de la conscience de soi.

3 - Débuts de la prise de conscience transcendanEaitrée dans le Courant
o - Nirvana, Eveil, ou Bouddhéité.

A - Niveau infra-humain de I'évolution.

B - Niveau humain, primitif et civilisé.

C - Niveau ultra-humain, arts et sciences, cultetegligions inférieures.

D - Trans-humain.

La relation entre Evolution Inférieure et EvolutiBapérieure est trés bien expliquée a l'aide du
schéma ci-dessus. Le point marqué 2 au milieu digne représente I'étre humain conscient et
conscient de lui-méme. Le bas de la ligne, du p@ifasqu’au point 2, représente I'Evolution
Inférieure. Le haut, au-dessus du point 2, reptésévolution Supérieure. Chacune de ces deux
sections, de 0 a 2 et de 2 a l'infini, peut elleamé&tre divisée. Le point 1, entre les points B, et
est le point ou émerge une conscience humaine amdéaire. C'est le point ou I'animal devient, ou
au moins commence a devenir homme — un événemeesparrivé il n’y a pas si longtemps (la
distance relative entre les points n’a, bien enteadcune relation avec les durées concernées). Le
point 3, entre le point 2 et 'infini, représente point ou la prise de conscience Transcendantale
commence a émerger. Cest le point d’Entrée dan<Cderant, ou de non-régression ou
d’irréversibilitt — ou méme de Vision Parfaite, moins dans sa forme rudimentaire.

En montant le long de notre ligne, 0 représentgpdt de départ de tout le processus
d’évolution. En termes de physique ce pourrait égeu’on appelle le big-bang ; pour la biologie
ce pourrait étre I'émergence des formes de viglles simples. Le point 1 représente le moment ou
émerge la conscience humaine. Le point 2 est leenbou émerge la conscience de soi, ou prise
de conscience — la plupart d’entre-nous sommesrenoo peu en dessous de ce point, quoique
certains soient un petit peu au-dessus. Le poirgpdésente le moment ou émerge la prise de
conscience Transcendantale, dans le sens de miserdcience de la Réalité. C'est I'étape de
conversion dans le vrai sens. C’est le Point de-Retour. Le symbole de l'infini vers lequel
pointe notre fleche représente le Nirvana, I'Ewvail,la Bouddhéité.

Les points 1, 2 et 3 divisent notre fleche en quagctions, désignées non pas par des chiffres
mais par des lettres. La section A représente depgut étre appelé I'état infra-humain de
I'évolution, comprenant les royaumes minéral etétaly et le royaume animal a I'exclusion de
'hnomme. La section B représente I'état humainmtif autant que civilisé. La section C
représente ce que I'on pourrait appeler I'étaiatinmain de I'évolution. C’est ici que I'on trouve
les arts, les sciences, la culture et les religiofi&rieures. Enfin, la section D représente I'état
supra-humain ou trans-humain. Notre fleche couimsi d& processus de I'évolution tout entier,
des formes de vie les plus simples jusqu’a 'horaméEhomme non éveillé — et au-dela jusqu’au
Bouddha ou homme Eveillé. La science et la religibBvolution Inférieure et I'Evolution



Supérieure sont comprises dans un méme mouvemerdgratale ampleur, et ceci est une
perspective pleine d’'inspiration et de vigueur.fBmmant les yeux, on peut voir tout le processus
de croissance et d'efflorescence, passant, dersesgrs pas, au travers d’innombrables états et
étapes successifs. On peut voir la longue, lenteloureuse ascension de la vie qui culmine —
pour l'instant du moins— dans I’homme.

L'Effort Parfait en tant qu’évolution consciente

L’Effort Parfait est, bien entendu, la sixieme éapu Noble Chemin Octuple, et le Noble
Chemin Octuple correspond, a strictement parléx,cuatrieme partie du processus d’évolution —
a la partie correspondant a la section D de n@nel Dans un sens plus large, comprenant ce que
I'on pourrait appeler le Chemin Octuple mondainsalsen que Transcendantal, il correspond a
tout le processus de I'Evolution Supérieure, ceslire a I'état représenté par les sections C et D
de la ligne. En tant que tel il inclut méme nogdaéwes relativement timides de suivre le Chemin
Octuple.

Ainsi que le suggére notre schéma, I'Evolution ligfére et I'Evolution Supérieure sont en un
sens continues ; mais dans un autre sens ellessmat pas. Il y a en fait d'importantes différence
entre elles. Alors que I'Evolution Inférieure esillective, puisque c'est ici toute I'espéce qui
évolue et non un individu donné — a ce niveau litth n’existe pas encore — I'Evolution
Supérieure est une affaire individuelle. Un indivigeut évoluer plus qu’un autre, et devancer tout
le reste de I'espéce humaine. Cette possibilitymgéose la conscience de soi ou la prise de
conscience, et c’est pour cette raison que I'ohepde I'évolutionconscientede 'homme. Cela
présuppose aussi ueffort individuel — et c’est pourquoi I'Effort Parfait fige de facon si
proéminente dans le Noble Chemin Octuple du Boudgihd corresponde a la seule section D ou
aux deux sections C et D de notre schéma.

C’est collectivement que nous avons évolué jusqatie niveau humain actuel. Pour la plus
grande partie nous y sommes arrivés ensemble, phaisde progrés nécessite plus d’effort de la
part de chaque individu. En d’autres termes, piprbgres nécessite I'Effort Parfait, tant général
gue spécifique. Cela demande que nous ayons reaanrQuatre Efforts préveniret éradiquer
les mauvaises pensées, divelopperet maintenir les bonnes pensées. Si, sans cesse, nous
pratiquons I'Effort Parfait de cette maniére, natteindrons la fin du Chemin, ce qui veut dire que
nous atteindrons le Nirvana, la Bouddhéité, oudalfRe.

‘Vision and Transformation’ © Sangharakshita, Windde Publications 1990, traduction ©
Christian Richard 2005.
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