CE QU'EST REELLEMENT
LA MEDITATION

Par Sangharakshita

Au cours de ces dernieres décennies, diverseepalti monde, et I'occident peut-
étre en particulier, ont subi un bon nombre de gharents. Des changements politiques ont
eu lieu ainsi que des changements sociaux et eldtuet aussi d’importants changements
dans la technologie. Nous pourrions presque dime gurant ces dernieres décennies, le
monde, et surtout I'occident, a vu plus de changeseue durant toute autre période
historique de durée égale.

En ce qui concerne les affaires humaines tout ansnaous avons vu durant cette
période un rythme de changement s’accélérant constat. || semble qu’il y ait de plus en
plus de changements, en moins en moins de temgmréwant, quand le rythme de la vie
était plus lent et que les gens avaient le temps glandir », plusieurs générations pouvaient
se succeéder avant qu'un changement dans un domaitieulier de la vie devienne visible.
Mais il n'’en est plus ainsi. A présent, ces charg@s) se remarquent au cours d’'une
génération, parfois méme en l'espace de dix ansu-d® cing. Et nous voyons ces
changements de plus en plus rapides dans pratiguedmes les domaines de la vie et des
entreprises humaines, qu’ils soient politiquesiaog économiques ou culturels.

Mais nous ne considérerons ici que I'un de ces dwsague, pour utiliser un terme
pratique, neutre et général, j'appellerai le dormainlturel. Dans ce domaine particulier, I'un
des plus vastes, et potentiellement I'un des phaportants, des changement récents
concernent le sujet de la méditation.

Il y a quinze ou vingt ans, I'occident avait a meeantendu parler de la méditation. La
connaissance ou l'intérét qui existait a ce proftast confiné a des groupes obscurs et a des
individus excentrigues. Mais nous pouvons aujourditire qu’a peu pres tout le monde a
entendu le terme de “méditation”. Néanmoins, biea kg mot soit largement répandu, cela ne
veut pas dire que ce qu’il signifie — ce qu'estllementla méditation — soit vraiment bien
compris.

Bien des fois, j'ai entendu des gens dire : « neédit’est ne plus penser, faire le
vide. ». D’autres pensent que méditer veut dirgpment s’asseoir et ne rien faire. S’asseoir
et ne rien faire peut étre - et ne pas étre - umad chose, mais ce n’est pas méditer. Parfois
vous entendez aussi dire, ou méme vous lisez, ajn@etitation consiste a s’asseoir et a se
regarder le nombril, peut-étre en louchant, ou cpla consiste a « entrer dans une sorte de
transe » (il est regrettable qu'un auteur connugé@&héralement fiable de livres sur le



bouddhisme ait dans une certaine mesure populigérme de «transe » comme étant
synonyme de méditation). D’autres personnes pemgentméditer c’est simplement s’asseoir
tranquillement et penser aux choses, « retourreeckieses dans son esprit ». D’autres encore
pensent que cela consiste a se mettre soi-mémeudarsorte d’état hypnotique. Et ce ne sont
la que quelques uns des malentendus les plus pasulat les plus répandues sur la
méditation.

Le pourquoi de ces malentendus parait assez évidembéditation est relativement
nouvelle en occident, tout au moins I'occident nrade Il n’y a rien de semblable dans
I'éventail de notre expérience, dans I'histoireerite du moins. Nous n’avons méme pas les
mots adéquats, les termes spécialisés adéquatsiporire les états de la méditation et ses
processus. Il est donc bien naturel qu’a 'origineait des malentendus.

Nous devons également nous souvenir que la méxtitati essentiellement quelque
chose qui doit se pratiquer, que c’est quelqueelog I'on fait, ou dont on fait I'expérience.
Mais la plupart des gens ne connaissent la méafitagtie par oui-dire. Leur connaissance n'a
pas pour base une pratigue et une expérience peltEs) Ills se basent donc sur des
informations qui ont été relayées deux, trois, c&@nma quatre fois. Certains ont puisé, ou
peut-étre ont du puiser leur connaissance de latatiét exclusivement dans des livres. Il 'y
a maintenant un bon nombre de livres disponiblastrgitent ou prétendent traiter de la
méditation. Mais malheureusement, ces livres eumr@sésont souvent baseés sur des ouis dire
plutbt que sur une connaissance et une expériarsermmelles. Dans certains cas ils peuvent
méme étre basés sur une pure imagination, pouasi&ipe une spéculation. Il y a déja dans
ce domaine un certains nombre de soi-disant expedssque quelque chose devient
populaire, et c’est le cas de la méditation, il @yque trop de gens préts a profiter de
I'aubaine. Cela me rappelle mon expérience perdlenpendant 'année du Bouddha Jayanti,
année qui, dans le monde bouddhiste, marquaited?™ anniversaire du Parinirvana (mort
physique) du Bouddha et donc les 2 500 ans du lsme. Le gouvernement de I'Inde
patronna des célébrations en Inde, tandis quereiiffé gouvernements d’Asie du Sud-Est
organiserent des célébrations dans leur pays rifspBout cela créa une grande vague
d’intérét et, comme il y avait une forte demandeudtrages écrits, toutes sortes de gens se
mirent a écrire des livres, des pamphlets et dedesr sur le bouddhisme, dans beaucoup de
cas sans avoir la moindre qualification. Et tous gens, compilant des documents divers et
variés, parfois de sources fiables et parfois decgs douteuses, de produire chacun ainsi un
autre « ouvrage » sur le bouddhisme.

En occident, il y a de nos jours un boom sur laitsgailité en général et, dans une
moindre mesure, sur la méditation. Beaucoup de gensinsatisfaits de leur vie de tous les
jours, de la maniére conventionnelle dont ils vivenhagissent. En dépit des grands succés
pratiques de la science en ce qui concerne le movadériel, les gens ne peuvent accepter
une explication purement scientifique de la vieslgue, en méme temps, il ne peuvent non
plus accepter les explications traditionnelleserssllement judéo-chrétiennes des choses. lls
se mettent donc en quéte de quelque chose quatisgasse de maniere plus profonde, plus
permanente, plus créative et plus constructivetaer cherchent dans la direction des
traditions spirituelles orientales et particuliemrdans celle de la méditation. lls veulent
apprendre ce qu’est la méditation et la pratiquis veulent suivre des cours de méditation,
aller a des week-ends de méditations — et c’esi guiune demande pour la méditation se
crée.



Il'y a trop de gens, bien sdr, qui sont préts amdpe a cette demande — parfois
moyennant rémunération. Certains peuvent étre dof#tit qualifiés pour répondre a cette
demande, je veux dire qualifiés pour enseignerdditation, et d’autres ne peuvent pas I'étre.
Ainsi se créent aussi toutes sortes de malentehdusiéditation est souvent identifiée avec
une forme particuliére de méditation, ou avec @e@riique de concentration particuliére. Les
gens ne comprennent peut-étre pas toujours biehygg’de nombreux types de méditation —
de nombreuses méthodes — et de nombreuses techmigumncentration. Il arrive que des
gens qui ne connaissent, ou qui ne pratiquent guinéthode aient tendance a identifier la
méditation en général exclusivement avec cette odétlou cette technique particuliere. lls
peuvent prétendre que cette méthode est la mai|leurméme que c’est la seule, et que vous
ne méditez pas du tout a moins que vous ne leefasla cette maniére-1a, en utilisation cette
technique-la. D’apres eux, les autres techniquessaltres méthodes, les autres traditions,
n'ont aucune valeur. C’est le genre d’affirmatiamed’on trouve. Il devient donc d’autant
plus important de clarifier ce qui est confus etrdsoudre les malentendus. Il devient
important de comprendre en quoi consiste vraimentéditation. Pour ce faire, nous devrons
garder a I'esprit la distance entre l'idéal etdelr entre 'hnomme Eveillé, ou le Bouddha, et
'homme ordinaire, non-éveillé. Nous devrons garderl’esprit la nature méme du
Bouddhisme.

Ainsi que nous l'avons vu au chapitre précédenBdeiddha ou homme Eveillé,
représente un état, une réalisation, une facomed&tun mode de conscience qui n'ont pas
vraiment d’équivalent dans la pensée occidentalepaur lesquels nous n’avons, par
conséquent, pas de mot ou de terme équivalent.udda » ne signifie pas Dieu, Etre
supréme, créateur de l'univers, ni non plus indéwnade Dieu. « Bouddha » ne signifie pas
non plus homme dans le sens ordinaire. Il vaut mgutét penser au Bouddha, a I'Etre
Eveillé, en terme d’évolution. Le Bouddha, 'Evéjllest un homme. Mais, c’est un homme
d'un genre tout a fait particulier, un homme pludveloppé. En fait c’est un homme
infiniment développé. C’est-a-dire que c’est un hwmqui a atteint et réalisé pleinement
I'état de perfection spirituelle que nous appeltegeil. Voila ce que « Bouddha » veut dire.
Et le bouddhisme est tout ce qui aide a franchlrithe entre I'idéal et le réel, tout ce qui aide
a transformer I'étre humain non-éveillé en étre himmEveillé, tout ce qui nous aide &
grandir, a évoluer, a nous développer. Lorsqueniime réel devient ’lhomme idéal — lorsque
I'homme non-éveillé se transforme en homme Eveiligh changement extraordinaire a lieu —
peut-étre le changement et le développement hulagilus grand qui puisse arriver. Et c’est
ce genre de développement que nous appelons $pivitielle, ou le processus de ce que I'on
nomme parfois Evolution. Mais qu’est—ce qui cha®d&n quoi consiste ce développement ?

Il est évident que ce n'est pas le corps physiquiechhange, 'homme Eveillé
ressemblant physiquement a celui qui ne l'est pas.changement qui a lieu est un
changement purement mental, en utilisant ce deteiaere dans son sens le plus large. C'est
la conscience qui se développe . Nous pourrions dire c’est la que réside la grande
différence entre I'Evolution Supérieure d’une patt|'Evolution Inférieure de l'autre. Ce que
nous appelons I'Evolution Inférieure correspondat le processus de développement qui
part de 'amide et qui aboutit a ’'homme ordinaic&st-a-dire & I'hnomme non éveillé. C’est
un processus essentiellement biologique, qui neede\psychologique que vers la fin.
L’Evolution Supérieure correspond a tout le proussexclusivement psychologique et
spirituel, un processus qui part de I'homme noritévet aboutit & ’hnomme Eveillé ; et c’est
un processus exclusivement psychologique et seiritun processus qui peut en fin de
compte devenir totalement dissocié du corps phgsiqu



Le bouddhisme traditionnel parle en termes de quatades ou niveaux de
conscience, chacun étant plus élevé que le précélen a tout d’abord la conscience
associée avec le « monde » ou le niveau d’expérieeasorielle. Deuxiemement, il y a la
conscience associée au « monde » ou au niveaomessf mentales et spirituelles — le monde
ou niveau des archétypes. Puis il y a la consciasseciée au « monde » ou au niveau du
sans forme. Et enfin, il y a la conscience asso@iéevoie transcendantale, c’est-a-dire a la
voie qui méne directement au Nirvana, a I'EveilladBouddhéité, et aussi associée au
Nirvana, a I'Eveil et a la Bouddhéité mémes.

Il existe une autre classification que nous utiisarfois et qui est peut étre plus
pratique. Il y a la aussi quatre stades ou niveuxonscience, quoiqu’ils ne correspondent
pas exactement a ceux que nous avons déja énurhéndés.commengons par ce que nous
appelons la conscience sensorielle, c’est-a-direolascience associée aux objets tels que
nous en faisons I'expérience au travers des seysiques. Elle est parfois connue sous le
nom de conscience simple, ou conscience animaést @ conscience que nous partageons
avec des membres du royaume animal. Deuxiemenhgrd, la conscience de soi : non pas la
conscience de soi dans le sens familier du terraes ka conscience de soi dans le sens d’étre
conscient que nous sommes conscjetdsns le sens de savoir que nous savons. Cela est
parfois appelé la conscience réflexive, parce geliicquelque sorte, la conscience se replie
sur elle-méme, se connait, fait I'expérience d‘etiéme, prend conscience d’elle-méme.
Nous pourrions peut-étre dire que cette conscielecasoi, ou conscience réflexive, est la
conscience humaine au sens plein du terme. Tragsient, il y a ce que nous appelons la
conscience transcendantale, c’est-a-dire dire i@aence de la Réalité — la Réalité Ultime —
voire le contact personnel direct avec la Réati#ésentie comme un objet se trouvant « au
dehors ». Il y a enfin la Conscience absolue dampidlle la relation sujet-objet est
entierement dissoute, et dans laquelle la Réadlitdal est totalement réalisée et transcende
complétement la dualité sujet-objet.

Dans ces deux classifications, le premier niveagatescience est celui qui est, de
facon prédominante, celui de ’'homme ordinaire ggaillé, de 'homme qui n’essaie méme
pas de se développer spirituellement. Et, danddag cas, le quatrieme niveau de conscience
est celui de I'homme Eveillé.

Nous pouvons maintenant commencer a voir en quusiste essentiellement la vie
spirituelle — c’est-a-dire I'Evolution Supérieufdous pouvons dire qu’elle consiste en une
progression continue d’états d’étre et de conseighcplus bas vers le plus élevé, le toujours
plus éleveé : du monde de I'expérience sensorietlel@ de la forme mentale et spirituelle, du
monde mental et spirituel au monde sans forme leefdirvana, ou I'Eveil, ou bien de la
conscience sensorielle a la conscience de soiadeohscience de soi a la conscience
transcendantale, et de la conscience transcendankalconscience absolue.

Nous pouvons maintenant commencer a voir ce quisstement la méditation.
Nous le verrons d’autant plus clairement que nowmns passé un peu de temps sur ces
définitions fondamentales. Il y a néanmoins enaore chose que nous devons considérer.
Nous avons dit que la vie spirituelle consistaituendéveloppement de la conscience, et que
le bouddhisme, le Dharma, I'enseignement du Boudddtait tout ce qui aide a ce
développement. Mais il y a deux manieres différerte développer la conscience, ou au
moins, deux méthodes différentes pour I'abordemusNies appelons la méthode subjective et
la méthode objective, ou la méthode directe et &hode indirecte. Ayant reconnu cette
distinction, nous avons enfin la base pour voir quéest réellement la méditation. La
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méditation est la méthode subjective ou directenquis permet d’élever le niveau de notre
conscience, en travaillant directement sur I'edprHitméme.

Cependant, je dois d’abord dire quelque chose déthades « objectives » ou
indirectes utilisées pour élever le niveau de lasc@nce. Certains semblent penser que la
méditation est la seule méthode pour élever leanivée la conscience, disant ainsi que la
conscience ne peut étre élevée qu’en travaillantctiment sur l'esprit. Ces gens-la
identifient donc la méditation avec la vie spiritaget la vie spirituelle exclusivement avec la
méditation. lls affirment que vous ne pouvez pasirayne vie spirituelle si vous ne méditez
pas. lls associent méme parfois la vie spiritugliee méthode spécifique de méditation, ou a
une technique de concentration particuliére. Mastane perspective beaucoup trop étroite.
Elle nous fait oublier ce qu’est vraiment la viérgpelle — c’est-a-dire I'élévation du niveau
de conscience — et elle nous fait parfois oubleegg’est réellement la méditation. Il est vrai
bien sar qu’il est au moins aussi important d’ételaeconscience par des méthodes directes
qgue de le faire par des méthodes indirectes ; pousrions méme dire que c’est peut-étre
plus important. Mais nous ne devons pas oublieil @xiste d’autres méthodes : si nous
I'oublions, notre approche devient trop partieiesi nous agissons ainsi nous avons tendance
a rendre la vie spirituelle elle-méme partiellejr@oa exclure certaines personnes, par
exemple celles qui ont un caractére particuliergoune sont peut-étre pas intéressées par la
méditation. Considérons donc brievement quelgues-ude ces méthodes indirectes, non
méditatives, qui aident a élever le niveau de ciense.

Il y a tout d’abord le changement d’environneméidus utilisons cela tout a fait
consciemment comme un moyen indirect pour changespérons-le, élever notre niveau de
conscience, lorsque nous allons en retraite — @eata la campagne, dans un centre de
retraite. Nous y passons quelques jours, voireggesl semaines, dans un environnement plus
plaisant, plus agréable, en ne faisant peut étraeméen de spécial. Cela aide souvent plus
qu’'on ne le réalise, et suggere que I'environnendams lequel nous devons normalement
vivre et travailler n'est pas particulierement bpour nous — ne nous aide pas a élever le
niveau de notre conscience. Il semble que, damdulgart des cas, un changement positif
d’environnement conduit tout naturellement a udwation du niveau de conscience — méme
sans aucun effort supplémentaire.

Une autre maniére pratique, simple et indirectecat@itre le niveau de la
conscience, est ce que le Bouddhisme appelle lailfathique. Presque tout le monde doit
travailler pour vivre. Bon nombre d’entre nous ftetméme genre de travail tous les jours,
cing jours par semaine, quarante-huit semainesapakt nous le ferons peut-étre pendant
cing, dix, vingt, vingt-cinq ou trente ans jusq@@ que nous atteignions I'age de la retraite.
Tout cela affecte continuellement nos états d'e€s@@i notre travail est mentalement,
moralement, ou spirituellement malsain, I'effet iqg@&ura sur notre esprit sera également
malsain. Le Bouddhisme, I'enseignement du Bouddbas conseille fortement d’examiner
la maniére dont nous gagnons notre vie et de pietite Travail Ethique, c'est-a-dire une
occupation qui n'abaisse pas le niveau de notreaence, qui ne nous empéche pas non plus
de l'augmenter, et qui ne porte pas dommage arg'aétres vivants. La tradition bouddhique
liste un nombre d’occupations qu’elle consideresitle au développement mental : étre
boucher, négociant en armements, vendeur de beisalonolisées, etc... Ce changement
dans la nature de votre occupation (a supposetagpmfession que vous exercez a présent
ne soit pas tout a fait éthique), ce seul fait ld@nger de travail, d’endroit, d’environnement,
ce changement de genre de personnes avec lesqumiesravaillez, du type de choses que



vous faites chaque jour, aura un effet positif @ssaidera a améliorer le niveau de votre
conscience — ou tout au moins il ne 'empécheradpasélever.

De maniére plus spécifique et concréte nous pouegmser I'importance d’avoir
une vie réguliére et disciplinée : quelgue chosesgmble étre de moins en moins populaire.
Cela peut consister dans l'observation et la puatigle certains préceptes et principes
moraux ; avoir des heures régulieres pour les rdpafavail, la relaxation et I'étude, le
sommeil et la parole — peut-étre méme jelner dgpdeem temps, ou observer le silence
pendant quelgques jours ou quelques semaines. leocsjte vie disciplinée est pratiquée dans
sa forme compléte nous I'appelons la vie monastiduecours des années, on peut voir trés
clairement le changement dans I'état, le niveacascience de ceux qui vivent une vie aussi
réguliere et disciplinée, méme s’ils ne pratiquead la méditation.

Il y a d’autres méthodes, telles que le Hatha yggga dans le sens physique). Il y a
en particulier ce qu’'on nomnasanas yogicqui affectent non seulement le corps mais aussi
I'esprit. lls affectent I'esprit par le biais durps et méme ceux qui méditent régulierement
peuvent parfois les trouver tres utiles. Il arrquee méme une personne expérimentée dans la
pratiqgue de la médiation soit parfois un peu tajmfiée a la fin d’une journée de travail, ou
ait un peu trop de soucis pour méditer convenahbiénigtle pratiquera alors quelquasanas
jusqu’a ce que son esprit devienne plus calmeust gdncentré. Sa fatigue se dissipera et elle
se sentira rafraichie presque comme si elle awedilité

Il y a également le®o ou « voies » japonaises tels que I'ikebana oungement
floral. Arranger des fleurs dans un vase d’'une grantraditionnelle peut sembler quelque
chose de tres simple et de trés ordinaire, maspiie la conscience de ceux qui l'ont fait
pendant des années ont clairement changé. On galeingent mentionner de T’ai chi ch’'uan
etc... Tout cela a un effet sur I'esprit. Ce sontéshodes indirectes d’élever le niveau de la
conscience.

De méme la jouissance des grandes ceuvres d’ape€kie, la musique, la peinture
de hauts niveaux — contribue a élever le nivealadmnscience. Cette jouissance éléve la
conscience si les ceuvres en question sont vraidengrandes ceuvres, si elles sont
I'expression d’'un état de conscience plus élevénpiee état habituel.

A un niveau plus terre-a-terre, il y a l'aide quaeus pouvons donner aux autres.
Nous pouvons consacrer notre vie & aider les msldele destitués, les malades mentaux, ou
a visiter les prisonniers. Nous pouvons faire tmia de bon coeur et joyeusement, sans souci
pour notre confort ou ce qui nous arrange le midaxfaire sans motif personnel ou égoiste.
C'est ce que la tradition hindoue appelleNeshkama Karma Yogale yoga de Il'action
désintéressée. Et cela aussi est une méthode ardipour élever le niveau de notre
conscience.

Nous pouvons aussi nous lier avec des gens quirenvie spirituelle, en particulier
avec ceux qui sont plus développés spirituellenggiet nous-mémes, si nous arrivons a les
trouver. Certaines traditions, certains maitregargent ce genre de relation comme la plus
importante des méthodes indirectes. La littératutieenne religieuse et spirituelle s’y réfere
sans arrét sous le terme Si@tsanghSatveut dire vrai, réel, authentique, pur, spiritaeloire
transcendantalsanghsignifie association, communion, fraterni&atsanglrest simplement le
fait d’étre ensemble, souvent dans un esprit degbd’insouciance avec des gens qui suivent
la voie spirituelle et dont l'intérét prédominardrfe sur des choses spirituelles. Cela déteint
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sur nous pratiguement sans que nous ayons a faiue affort.Satsanghest donc aussi une
méthode indirecte d’élever le niveau de conscief@est ce que le bouddhisme appelle
Kalyana Mitrata

Et puis il y a aussi les psalmodies et la vénématituelle. On dénigre beaucoup le
rituel de nos jours, en particulier les gens lass phtelligents — je devrais peut-étre dire les
plus « intellectuels ». Mais c’est une fagon d’élele niveau de conscience et qui a fait ses
preuves. Le seul fait d’offrir quelques fleurs dalldmer une bougie en face d’'une statue ou
d’'une image modifie notre esprit, et nous sommedgoasurpris de voir I'étendue du
changement. Nous pouvons lire beaucoup de livresue spirituelle ; nous pouvons méme
avoir essayé de méditer (et peut-étre réussi), maiss trouvons parfois que le simple
accomplissement d’une action rituelle symboliquarglielle est chargée de sens, nous aide
beaucoup plus.

On pourrait mentionner beaucoup d’autres méthoddseictes, qui peuvent étre
combinées les unes avec les autres. Certainesniedtve combinées avec la méthode directe,
avec la pratiqgue de la méditation. Il faut néanmaioter que, quelle que soit leur valeur,
certaines de ces méthodes indirectes ne peuvestoooduire tres loin. Elles ne peuvent nous
élever a tous les niveaux de conscience. Mais, @uaens la plupart des cas, il nous faudra
attendre longtemps avant de passer a des niveagweraeience plus élevés, les méthodes
indirectes peuvent nous étre utiles pendant longseMéme si, par le biais de ces méthodes,
nous arrivons a nous approcher de ces niveaux g&wes, nous devrons tout de méme
pratiquer la méditation de plus en plus afin degpgeser plus haut. Nous devrons commencer
a travailler directement sur I'esprit.

Comment fait-on cela ?
En quoi consiste ce travail direct de I'esprit ?

Jusqu’a maintenant je n’ai utilisé que le terme général de « meéditation », parce
que c’est celui qui est compris en Occident. Maisgezme de « méditation » ne correspond a
aucun mot indien ou bouddhiste. Ce que nous app&anéditation » correspond a au moins
trois choses différents, couvre en fait trois messedifférentes de travailler directement sur
I'esprit — nous pourrions dire trois étapes diffées dans le développement de la conscience
— pour lesquelles le bouddhisme, comme d’autreditivas spirituelles indiennes, a des
termes bien différents. Le terme de « méditationouvre en fait la Concentration,
I’Absorption et la Vue Pénétrante.

L’étape de la Concentration

La Concentration a deux aspects qui comprennenfaid la focalisation plus étroite
de notre attention, et une unification de I'éner@a peut donc dire que la concentration est
en fait une intégration qui est « horizontale »sausen que « verticale ». L’intégration
horizontale signifie I'intégration de la conscienalinaire en soi-méme, ou a son niveau
propre, tandis que [lintégration verticale impliguéntégration du conscient avec
I'inconscient : un procédé qui entraine la libératd’énergie somatique bloquée aussi bien
que I'exploitation d’énergies de plus en plus pnafes produites par la psyché.

L'intégration horizontale correspond a ce que l'appelle l'attention et le
rassemblement. Ce mot de « rassemblement » estutiarement adéquat parce gu'il signifie
exactement ce qu’il ditre-assemblerC’est un ramassage de tout ce qui a été éparptliée
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qui a été éparpillé c’est Igoi, le soi conscient — ou ce que nous appelons-le@wmcient.
Nous nous sommes divisés en un nombre de « saisgigartiel — dont chacun a ses propres
intéréts, ses propres désirs, et ainsi de suitgurhessayant d’aller de son coté. Tantbt c’est
un soi qui gagne, tantét un autre, de telle manijgie parfois nous ne savons plus trop qui
nous sommes. Il y a un soi obéissant, et un sabdéssant. Il y a un soi qui aimerait tout
quitter et un soi qui aimerait rester a la maisbétee gentil garcon, etc... Bien souvent nous
ne savons pas lequel de tous ces sois nous soraikesment. Chacun d’eux est notre soi, et
pourtant aucun d’eux n’est notre soi. La véritéstgue nous n’avons pas de soi du tout — le
soi global en quelque sort ne vient au jour qu'estiguant I'attention et le rassemblement
lorsque nous rassemblons tous ces sois.

Dans la tradition bouddhique, I'attention, ou raskkement, est de trois genres. Il y
a tout d’abord I'attention sur le corps et sur sesuvements : savoir exactement ou est le
corps et ce qu’il fait. Nous ne faisons aucun mouwset inattentif, aucun mouvement dont
nous ne soyons conscients. Nous sommes vigilass guand nous parlons, sachant ce que
nous disons et pourquoi nous le disons. Nous sorpieégement en éveil, posés, conscients.
Deuxiemement, il y a l'attention sur les sentimegitdes émotions. Nous avons clairement
conscience de nos humeurs passageres et changepmasous soyons tristes ou heureux,
contents ou mécontents, anxieux, effrayés, joyauexxités. Nous observons, nous voyons
tout, nous savons exactement ou nous en sommes.sBi , cela ne veut pas dire prendre du
recul vis a vis de nos sentiments et de nos énmtian peu comme un spectateur, les
regardant de facon tres extérieure, aliénée. Grladire faire I'expérience de nos sentiments
et émotions — étre « avec » eux, hon « coupésuxddout en restant conscient d’eux en les
observant. Il y a enfin I'attention sur la pensémavoir exactement ce que nous pensons,
savoir exactement ou est notre pensée, d’'un momdiutre. Nous savons que l'esprit
vagabonde facilement. En général, nous somd#ssoncentré etdléassemblés en ce qui
concerne nos pensées. C'est pour cela que nousigl@vatiquer la prise de conscience de
nos pensées, prenant conscience de ce que nowsmpeisn moment a un autre.

Si nous pratiquons de cette maniere, nous achdiintégration horizontale. Nous
sommes «rassemblés » et un «soi» est créé. umrsgci est fait correctement et
parfaitement, nous développons une conscience ideostpléte : nous devenons vraiment
humains. Mais la concentration est verticale abigsi qu’horizontale. L’esprit conscient doit
maintenant étre intégré avec I'esprit subconsci@ntatteint cette intégration en utilisant un
objet de concentration — quelque chose sur qua@pmend a concentrer toute son attention,
et dans lequel les énergies de I'inconscient petildtea absorbées graduellement.

A ce stade, le méditant, ou celui qui essaie deitarédayant réussi l'intégration
horizontale, a atteint un stade tout a fait crudiala faire une transition trés importante, du
plan ou du monde de I'expérience sensorielle a della forme mentale et spirituelle. Mais |l
est entravé dans sa progression par ce qui estc@us le nom des Cing Obstacles mentaux
qui doivent étre supprimés avant que I'on puisdecenlans le stade de I'’Absorption. (Cette
suppression est temporaire. Les Cing Obstacles amenhe sont éradiqués de maniére
permanente que lorsque I'on a atteint I'Eveil)y & tout d’abord I'obstacle du désir pour les
expériences sensorielles a travers les cing sdaésit pour ce qui est plaisant a la vue, a
I'ouie, a I'odorat, au goQt et au toucher — et artipulier pour celles qui ont rapport avec la
nourriture et I'activité sexuelle. Il ne peut y avde transition vers le stade de I'’Absorption
tant que l'esprit ressent de tels désirs car ilpé&rhent le méditant de se focaliser
exclusivement sur I'objet de la concentration. Démement, il y a I'obstacle de la haine,
c’est-a-dire le sentiment de malveillance et dsee8ment qui est éprouvé lorsque le désir
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pour les expériences sensorielles est frustré seatiment qui se dirige parfois vers I'objet
méme du désir. Troisiemement il y a I'obstacle alpdresse et de la torpeur, qui nous garde
sur le plan des désirs sensoriels, au niveau ardida la conscience de tous les jours. C'est
une sorte de stagnation animale tant mentale qusiqate. Quatriemement, il y a I'obstacle
qui est a I'opposé de la paresse et de la torpeefui de I'agitation et anxiété. C’est
I'incapacité de faire quoi que ce soit pendant ertain temps. C’est un état d’affairement et
de tourment continuel qui ne permet jamais de @@mijuoi que ce soit. Cinquiemement, et
en dernier, il y a I'obstacle du doute — pas ureees de doute intellectuel honnéte, mais
plutt de I'indécision, ou méme le fait de ne pasluir se décider et s’engager. En fait, c’est
un manque de foi, un manque de confiance : deplagréance a accepter que 'homme puisse
atteindre un état de conscience supérieure. Cele®mring obstacles mentaux que I'on doit
laisser disparaitre ou qui doivent méme étre sog®iavant que nous abordions I'objet de
concentration et que nous nous préparions a etdrey le stade de I’Absorption.

Pour un esprit obscurci par les cing obstacles awentainsi que notre esprit I'est
souvent, il y a cing comparaisons traditionnellgsdans chacune d’elles, I'esprit est lui-
méme comparé a de l'eau. L'esprit qui est contanpage le désir pour les expériences
sensorielles est comparé a de l'eau dans laquelleurait mélangé plusieurs couleurs
brillantes. Ce peut étre joli mais la pureté etréamsparence de I'eau ont été perdues. On dit
que I'esprit qui est contaminé par la haine estroerde I'eau en ébullition, qui siffle, fait des
bulles et bouillonne. L’esprit contaminé par la gsse et la torpeur est comme de l'eau
étouffée par une épaisseur de mauvaises herbesexdrlaquelle rien ne pénétre. L'esprit
contaminé par I'agitation et 'anxiété est commel’dau que le vent fouette en vagues, ou
méme par une tempéte violente. Et enfin, I'esprt gst contaminé par le doute, par
I'incertitude, est comme de I'eau boueuse. LordgaeCing Obstacles sont supprimés, I'esprit
conscient devient de I'eau pure. Il devient frasme et clair. Il est maintenant prét a aborder
un objet de concentration.

Dans la seule tradition bouddhique, ces objets odlecaentration sont de tres
différentes sortes. Il peut s’agir d'objets assedimaires et de tous les jours tout comme
d’objets tout a fait extraordinaires. Il y a totdlbrd la respiration, notre propre souffle, qui
rentre et qui sort. Cette pratique a différentemés et différentes techniques. Un autre objet
de concentration, et un qui est tres importantleesbn — en particulier le son sacré que nous
appelonsnantra. Nous pouvons aussi hous concentrer sur un dégae couleur brillante et
trés pure, rouge, bleue ou verte, en fonction deertempérament. Nous pouvons également
prendre pour objet un os humain, de préférence anteau assez grand qui puisse étre une
base solide de concentration. Alternativement nomsvons prendre une idée, le concept
d’'une vertu particuliere que nous voulons cultiyear exemple la générosité. Ou bien nous
pouvons choisir quelque chose de tout a fait ordiret terre-a-terre, et nous concentrer sur la
flamme d’une lampe ou d’'une bougie. Nous pouvorssiatous concentrer sur les différents
centres psychiques de notre corps, ou sur une imagene représentation mentale du
Bouddha, ou I'un des grands Bodhisattvas ou maidass tous ces objets, qu’il s'agisse de
respiration, de son, du mantra, de la flamme, ideatje ou de la représentation du Bouddha,
I'esprit peut devenir absorbé, parfois absorbégrefondément.

Il nest pas nécessaire de nous concentrer suunhde ces objets, bien qu’il soit
possible de combiner différents objets de concgatradans un ordre particulier pour un
systeme ou une tradition de méditation spécifidues différents objets peuvent aussi étre
combinés avec certaines méthodes indirectes pawerlle niveau de la conscience, en
particulier, par exemple, avec le la récitatioteaituel.
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Si nous procédons de cette maniere, c’est-a-din@s$ intégrons I'esprit conscient
en lui-méme, si nous intégrons l'esprit conscientca l'esprit subconscient, si nous
supprimons les cing obstacles mentaux, si nous consentrons sur un ou plusieurs objets,
et si nos énergies profondes commencent a coukw d& plus en plus de puissance dans
I'objet de notre concentration, un grand changeraerd lieu : le niveau de notre conscience
commencera certainement a augmenter, a progregssglad ou du monde de I'expérience
sensorielle au plan ou monde de la forme mentakpietuelle. En d’autres termes, nous
commencgons a passer du premier au second stadé@ditation ; de la méditation dans le
sens de concentration a la méditation dans ledahsorption.

Le stade de I'absorption

L’absorption, qui est le second niveau de méditatést en général divisée en quatre
niveaux au cours desquels I'intégration verticabenmencée au stade de la Concentration
continue. Il faut noter gu’il n'est pas question @intégrer le conscient et l'inconscient
puisque cela a déja été fait. Ici I'esprit constiepui est déja intégré et purifié va étre lui-
méme intégré dans lsupra conscientEt les énergies de ce supra conscient — qui sont
purement spirituelles — commencent a étre expliteabsorption représente par conséquent
I'unification de I'esprit et des niveaux de consaie de I'étre de plus en plus haut. Au fur et a
mesure que ce procédé continue, nos états mentdarations mentales les plus grossiers
sont raffinés progressivement et nos énergiesadmsdrbées a des niveaux plus hauts et dans
des fonctions supérieures.

Dans ce que nous appelons le premier niveau d’ptisor il y a une certaine
quantité d’activité mentale. Nous pensons encaneeachose ou a une autre, nous avons peut-
étre des pensées mondaines subtiles, nous pensuis£te méme a notre pratique
méditative. A partir du second niveau d'absorptiar® genre d'activité mentale est
complétement absent. La pensée telle que nousnaatssons disparait totalement. On
pourrait croire que, parce que nous ne pensonsipas,allons devenir morts et inertes, mais
ce serait une profonde erreur. Nous pourrions ndineeque, parce que nous ne pensons pas,
la conscience devient plus claire, plus brillamikis intense, plus rayonnante que jamais.
Etant donné que la pensée n’est plus présentewauédne niveau et au-dela, il est important
de ne pas trop penser a ces niveaux d'absorptioeneore mieux, de ne pas y penser du tout.
Au lieu de cela nous devrions tenter de sentir gedails ressemblent, en ne procédant pas de
maniere analytique ou intellectuelle, mais averéad’images, de symboles et de paraboles.
Nous ne saurions mieux faire que de nous appuydesuwguatre paraboles traditionnelles qui
correspondent aux quatre stades d’absorption, étrgmontent a I'enseignement du
Bouddha .

L'idée associée au premier degré d’absorption el de la poudre de savon et de
I'eau. Le Bouddha nous demande d’imaginer un asgistux bains prenant un peu de poudre
de savon dans une main (indiquant ainsi que legnsdle I'époque utilisaient de la poudre
de savon!) et un peu d’eau pure dans l'autrmédlange les deux dans une écuelle de telle
sorte que toute I'eau soit absorbée par la pouelsadon, et que toute la poudre de savon soit
complétement saturée d’eau. Il ne reste pas ungsaud de poudre qui ne soit pas saturé et
pas une goutte d’eau qui ne soit pas utilisée. bad@ha nous dit que le premier stade
d’absorption est exactement pareil : a ce niveat ltorganisme psychophysique est saturé
par un sentiment fait de félicité, d’extase, de HBam supréme mais ces sentiments sont
contenus. En méme temps, tout I'étre est satadcuane partie de I'étre physique ou mental
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reste non saturée et en méme temps rien ne rdsdesdd n’y a donc pas d’inégalite, pas de
déséquilibre. Tout est calme, ferme, stable etlsollout est concentré naturellement.

Lorsqu’il décrit le second degré d’absorption, leuBdha demande d’imaginer un
grand lac plein d’'une eau tres pure et trés cal@e.lac est alimenté par une source
souterraine d’eau pure a partir des profondeunitables. Le second degré d’absorption est
pareil : il est calme, clair, paisible, pur, trargtle, mais, de plus profond encore, sourd
quelque chose d’encopius pur, encorelus brillant, encoreplus merveilleux. Ce « quelque
chose » est I'élément spirituel supérieur, la cmm®e supérieure qui, en quelque sorte, nous
infiltre et nous inspire.

D’apres le Bouddha, le troisieme niveau d’absorp@st comme le méme lac, la
méme étendue d’eau, mais dans laquelle pousseniedes de lotus. Ces fleurs de lotus
poussent dans l'eau, elles y trempent et en sobtbées. On pourrait dire qu'elles se
délectent de cette eau. De méme, dans le troisiwveau d’absorption, nous sommes pour
ainsi dire baignés dans cet élément spirituel sepérdans cette conscience spirituelle
supérieure, baignés dedans, trempés dedans, ingiibésourés par cet élément.

Pour le quatrieme et dernier niveau d’absorptian, Bouddha nous demande
d’'imaginer un homme qui, par un jour de trés graddaeur, prend son bain dans un beau
réservoir d’eau. Apres s'étre lave, il en sort e¢etoppe tout son corps dans un beau drap
neuf et propre, d’'un blanc éclatant (ce que legelmslappellent udhoti) de maniére a en étre
complétement recouvert. Le Bouddha nous dit qugiddrieme niveau d’absorption est ainsi :
cette conscience spirituelle supérieure nous idaleontact et de l'influence des niveaux
inférieurs. C’est comme si nous étions entouréaaauréole puissante. Ce n’est pas tant que
nous nous soyons immergés d’'une auréole, maistpjui® cet état soit descendu en nous,
nous ait imbibé. De surcroit cet état nous irratketelle maniere qu’'une espece d’aura de
méditation émane de nous et s'étend dans toutedirkssions. Lorsque nous sommes ainsi,
nous ne pouvons pas aisément étre influencés eat@$f bien que nous puissions aisément
influencer ou affecter d’autres gens.

Voici donc les quatre niveaux d’absorption. Si n@oslons nous les rappeler, les
sentir, nous devrions peut étre juste nous soudesibelles paroles que le Bouddha donna en
illustration. Ayant traversé, du moins en imagioatices quatre niveaux d’absorption, nous
pouvons maintenant aborder le troisieme et destéete de la méditation.

Le stade de la vue pénétrante

Par vue pénétrante, nous entendons une visioreclaire perception claire de la
nature intrinseque des choses — ce que la terngieolmouddhiste traditionnelle appelle les
choses « comme elles sont véritablement ». En mautermes, et pour utiliser une
phraséologie plus abstraite et plus philosophiqigst la perception directe de la Réalité elle-
méme. C’est ce qu’est la méditation a son plus himgiau — c’est ce qu’est la vue pénétrante
ou vision Une telle perception a deux aspects. C'est la pérétrante de ce qui est
conditionné (c’est-a-dire du « monde » ou de ceegtiterrestre, transitoire, et ainsi de suite) ;
et c’est la vue pénétrante qui est Inconditionriéeescende le monde : I'Absolu, I'Ultime.

La vue pénétrante du conditionné comprend troisesoou a trois aspects. Nous
voyons tout d’abord que ce qui est conditionnéguieest du monde, ne peut, de par sa nature,
donner une satisfaction qui soit permanente ethdiewaPour cela, il nous faut chercher
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ailleurs. Deuxiemement, nous voyons que tout ceegiconditionné est impermanent. Nous

ne pouvons rien posséder pour toujours. Et endiisiitement, nous voyons que tout ce qui

est conditionné n’a qu’une existence relative. Taml& n’existe pas dans 'absolu, ne posséde
pas de réalité permanente et ultime.

La vue pénétrante de I'Inconditionné elle, consestece qui est connu, selon une
certaine formulation, sous le nom des Cinq Conaaisss, ou des Cing Sagesses. Il ne s’agit
pas de connaissance dans le sens ordinaire, mgisetigue chose qui est bien au-dela. Il y a
tout d’abord ce que nous ne pouvons décrire quarmila connaissance de la totalité des
choses, pas tant dans l'agrégat de leur partitélauie dans et a travers leur profondeur
ultime et leur essence spirituelle — dans la luend leur principe unificateur commun. Il y a
ensuite la connaissance de toutes les choses,ticonées et Inconditionnées sans aucune
trace de distorsion subjective. Cette connaissa&steparfois appelée la Connaissance du
Miroir . Elle est appelée ainsi parce que, commgnamd miroir, elle reflete tout exactement
tel quel, sans subjectivité ou préjugé, sans adiiony sans rien cacher ou obscurcir. Les
choses sont vues exactement comme elles sontiéfmement, il y a la connaissance des
choses dans leur ressemblance et leur identitdusbsone voir partout qu’un esprit, une
réalité, unSunyata Quatriemement, il y a la connaissance des chdaes leur différence.
L'unité absolue n'efface pas la différence absoloajs nous les voyons aussi dans leur
multiplicité absolue, dans le fait que chacungasiement unique. Nous les voyons des deux
manieres a la fois. Et, finalement, il y a la cadesance de ce qu'il faut faire pour le bien-étre
spirituel des autres étres vivants.

Ces Cing Connaissances, ces Cing Sagesses, sdomblsgas dans I'iconographie
bouddhiste par ce quon appelle Mandala des CingdBbas. Si nous visualisons ce
Mandala, nous voyons tout d’abord une grande étemttuciel bleu, tres profond et trés
brillant. Au centre de cette étendue, nous voy@maeitre un Bouddha d’un blanc pur, qui
tient dans sa main une brillante roue dorée. Pliss&nous voyons un Bouddha d'un bleu
sombre et profond, qui tient a la main un « scegéaliamants » . Au sud, nous voyons un
Bouddha jaune or qui tient un joyau rutilant. Auést, nous voyons un Bouddha d’un rouge
profond qui tient un lotus rouge. Et au nord, neagons un Bouddha vert, qui tient deux
« sceptres de diamant » croiseés.

Lorsque les Cing Connaissances apparaissent, I'egéiatteint. Nous devenons
nous-méme lincarnation de ces cing Bouddhas. Astle, la Vue Pénétrante a été
complétement réalisée, la méditation a été pratiquéqu’a ses limites extrémes, et nous
avons compris par nous-méme ce qu’est réellemenédtitation.

‘Human Enlightenment’ © Sangharakshita, Windhorablieations 1980, traduction ©
Christian Richard 2005.
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