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Annexe

La méditation Vipassana

Le Cours du Vivant n’a pas pour but de fournir une exégese des textes sacrés ou
une étude comparée des religions. En revanche, la vie ainsi que ’enseignement des
grands maitres spirituels peuvent nous intéresser tout particulierement, au méme titre
que les pratiques qu’ils ont transmises pour aider les étres a se libérer de la souffrance

et a atteindre eux aussi I’état de réalisation supréme de la réalité.

L’un de ces maitres, dont I’enseignement a eu un impact retentissant a son époque
et qui encore aujourd’hui suscite autant d’intérét que de respect et d’admiration, est
Siddharta Gautama, le Bouddha historique, également connu sous le nom de
Shakyamuni.

Il vécut dans la vallée du Gange, en Inde du Nord, il y a deux mille six cents ans, ou
il passa la majeure partie de sa vie a enseigner la voie du Dharma ; un enseignement
d’'une grande simplicité et d’'une profonde beauté, dont la finalité est de permettre a
I’étre humain aspirant au noble idéal de la réalisation spirituelle, de vivre en conformité
avec le Dharma, soit les Lois cosmiques universelles qui participent a 'Ordre naturel

des choses.
Cet enseignement fut résumé par le Bouddha, en des mots tres simples :

« Abstiens-toi de tout acte nuisible, cultive les actes bénéfiques, purifie

ton esprit. Tel est 'enseignement des étres illuminés. » 1

" Dhammapada, XIV. 5 (vers 183).




Hélas, le bouddhisme tel qu'on le connait aujourd’hui est considérablement
éloigné du bouddhisme originel qui était pratiqué par des millions de personnes en
Inde du Nord, durant les trois cents ans qui suivirent la disparition du Bouddha.

Le bouddhisme tel qu’il est aujourd’hui véhiculé par les médias est en réalité le
bouddhisme tibétain, ou lamaisme. C’est un mélange d’enseignements du Bouddha et
de pratiques rituelles et magiques héritées des populations mongoles (je simplifie
beaucoup, mais c’est I'idée...).

Cette déformation du bouddhisme originel par le lamaisme vient également du fait
que ce dernier méle la religion a des intéréts purement politiques, ce qui est totalement

contraire au fondement méme de la religion (voir a ce sujet la monographie n°15).

Lorsque l'on parle de bouddhisme, on devrait se borner purement et simplement
aux enseignements du Bouddha ainsi qu’aux pratiques traditionnelles des écoles les
plus anciennes. Or, quatre siecles apres la disparition du Bouddha, ces pratiques
traditionnelles se perdirent progressivement pour des raisons qu’il serait trop long de
développer ici. Mais il semblerait toutefois qu’en Birmanie, pays limitrophe de I'Inde,
I'une de ces pratiques, appelée « méditation Vipassanaz », demeura vivante et pure,
de siecle en siecle. Elle continua d’y étre transmise, de maitres a disciples, de

génération en génération.

2 Cette expression a été choisie par souci de simplification, mais sachez que la pratique de vipassanéd
est centrale dans le bouddhisme et que les techniques de méditation ayant recours a vipassané
peuvent varier d’'une école a une autre. Vipassana est un terme pali pouvant étre traduit par « vision
pénétrante ».




Selon la légende, cette technique originelle de méditation enseignée par le
Bouddha lui-méme était censée renaitre et retrouver son essor d’antan, deux mille cinq
cents ans apres sa disparition. Ce fut fait au tout début du vingtiéme siecle, sous
I'impulsion d’'un moine bouddhiste d’origine birmane, Ledi Sayadaw. II décida que
I’heure était venue pour la technique de méditation Vipassana et la fit connaitre hors
du cadre fermé des monasteres de son pays, dans le but que les laiques puissent

également y avoir acces et en profiter pour atteindre I’éveil et se libérer de la souffrance.

Le dernier enseignant de lalignée de transmission de la méditation Vipassana sous
cette forme originelle, est Satya Narayan Goenka, décédé en 2013. Ce sage homme
d’origine indienne consacra la moitié de sa vie a faire connaitre la tradition Vipassana
et ’'enseigna a des milliers de personnes dans le monde entier.

Aujourd’hui, il existe une centaine de centres de méditation Vipassana a travers le
monde, dans lesquels il est possible de passer quelques jours, entierement

gratuitement, pour étre initié a cette technique dans un cadre officiel et sécurisé.

Parce que j’ai été moi-méme initié a cette technique lors d’'un stage de dix jours
dans un centre de méditation en Suisse, et que j’ai pu mesurer toute I'efficacité, toute
la beauté et toute la profondeur de ’enseignement transmis par S.N. Goenka ainsi que
de la technique de méditation en elle-méme, j’ai estimé intéressant de vous partager
cette retranscription d'une conférence donnée par S.N. Goenka, en 1980, a Berne, en
Suisse. J’ai pris soin d’y ajouter quelques remarques en notes de bas de page, pour

apporter quelques précisions lorsque cela s’avere nécessaire.
Si vous étes intéressé-e par l'initiation a cette technique, je vous recommande de
suivre un cours d’'introduction de dix jours, dans I'un des centres Vipassana, dont vous

trouverez la liste sur cette page :

https://www.dhamma.org/fr/locations/directory



https://www.dhamma.org/fr/locations/directory

Vipassana, ’art de vivre

« Chacun recherche la paix et I’harmonie, car c’est précisément ce dont notre vie
est dénuée. Nous passons tous par des moments d’agitation, d’irritation, de
disharmonie ; et lorsque nous sommes affligés par ces états malheureux, nous ne les
gardons pas pour nous-mémes ; souvent, nous les répandons aussi sur les autres. Cet
état de souffrance gagne toute 'atmosphere alentour. Quiconque s’approche de
quelqu’un qui est malheureux est a son tour affecté. Cela n’est certainement pas une

bonne maniére de vivre.

Il faudrait vivre en paix avec soi-méme, et en paix avec autrui. Apres tout, les étres
humains sont des étres sociaux qui doivent vivre en société et avoir des échanges avec
les autres. Mais comment vivre paisiblement ? Comment demeurer en harmonie avec
soi-méme, et conserver paix et harmonie autour de nous pour que les autres aussi

puissent vivre paisiblement et harmonieusement ?

Afin d’étre soulagés de nos miseéres, nous devons connaitre leur raison d’étre
principale, la cause de la souffrance. Si nous examinons le probleme, il devient clair
que des le moment ou nous commencons a générer de la négativité ou de I'impureté
dans notre esprit, nous sommes condamnés a devenir malheureux. Une négativité dans
Pesprit, une souillure ou une impureté mentale, ne peut coexister avec la paix et

I’harmonie.

Comment commencons-nous a générer de la négativité ? A nouveau, en examinant
le probleme, cela devient clair. Nous devenons malheureux lorsque nous voyons
quelquun qui se comporte d'une maniére que nous n’aimons pas ou lorsqu’un
événement qui se produit nous déplait. Des choses non désirées arrivent et nous créons
de la tension a lintérieur. Les choses désirées n’arrivent pas, des obstacles
apparaissent, et a nouveau nous créons de la tension a I'intérieur ; nous commencons
a faire des noeuds a l'intérieur. Et a tous les niveaux de la vie, des choses non désirées

se produisent constamment, les choses désirées peuvent ou non se produire, et ce




processus de réaction, de faire des nceuds, des noeuds gordiens, rend la structure
mentale et physique tellement tendue, tellement remplie de négativité, que la vie

devient misérable.

Ainsi, une maniere de résoudre ce probléme est de s’arranger pour que rien de non
désiré n’arrive dans notre vie, que tout se passe exactement selon nos désirs. Soit nous
devons développer le pouvoir, ou quelquun d’autre venant a notre aide aura le pouvoir,
de s’assurer que les choses non désirées n’arrivent pas et que tout ce que nous désirons
arrive. Mais cela est impossible. Il n’y a personne dans le monde dont les désirs sont
toujours comblés, a qui tout arrive dans la vie selon ses désirs, sans qu’aucune chose
non désirée ne se produise. Sans cesse des choses contraires a nos désirs ou souhaits
se produisent. La question est donc: comment pouvons-nous cesser de réagir
aveuglément quand nous sommes confrontés a des choses que nous n’aimons pas ?
Comment pouvons-nous cesser de créer de la tension et rester dans la paix et

I’harmonie ?

En Inde, comme dans d’autres pays, de sages et saintes personnes ont par le passé
étudié ce probleme, le probléme de la souffrance humaine, et ont trouvé une solution :
si quelque chose de non désiré arrive et que vous commencez a réagir en générant de
la colere, de la peur, ou n’importe quelle négativité, alors, des que possible, vous devez
diriger votre attention vers autre chose. Par exemple, levez-vous, prenez un verre d’eau,
commencez a le boire. Votre colére cessera de se multiplier, et a I'inverse commencera
a décroitre. Ou bien commencez a compter: un, deux, trois, quatre. Ou alors
commencez a répéter un mot ou une phrase, ou un mantra, peut-étre le nom d’'un dieu
ou d’une sainte personne envers qui vous avez de la dévotion ; 'esprit est diverti, et

dans une certaine mesure vous serez libéré-e de la négativité, libéré-e de la colere.

Cette solution était utile, elle a fonctionné. Elle fonctionne encore. En réagissant
comme cela I'esprit se sent libéré de I’agitation. Cependant cette solution ne fonctionne

qu'a un niveau conscient3. En fait, en distrayant I'attention, vous repoussez la

3 Je souhaite ici nuancer les propos de S.N. Goenka. La concentration juste de I'esprit sur un objet de
perception unique est appelée samatha. Lorsqu’il s’agit d’'un mantra, comme le OM par exemple,
récité dans les conditions optimales de concentration juste (donc de détachement, d’équanimité), le
méditant se place en état alpha et il se produit une ouverture du subconscient qui peut ainsi étre
imprégné et purifié (graduellement) par la vibration trés élevée de ce mantra. Cette voie de libération
spirituelle est appelée Japa Yoga (cf. monographie n°26). Dans une telle pratique, la cause de la




négativité loin dans I'inconscient, et a ce niveau vous continuez a générer et multiplier
les mémes impuretés. A la surface il y a une couche de paix et d’harmonie, mais dans
les profondeurs de I’esprit il y a un volcan endormi de négativité réprimée qui tot ou

tard explosera dans une violente éruption.

D’autres explorateurs de la vérité intérieure allerent encore plus loin dans leurs
recherches et, en faisant I’expérience de la réalité de I’esprit et de la matiere a I'intérieur
d’eux-mémes, ils reconnurent que distraire I'attention n’est que fuir le probleme. La
fuite n’est pas une solution ; il faut faire face au probleme. Quand la négativité apparait
dans 'esprit, observez-la, faites-lui face. Dés que vous observez une impureté mentale,
elle commence a perdre sa force et doucement se désagrege. Une bonne solution ; qui
évite les deux extrémes — suppression et expression. Enterrer la négativité dans le
subconscient ne I’éradique pas, et la laisser se manifester par des actions physiques ou
vocales malsaines ne créera que plus de problémes. Mais si vous ne faites qu’observer,

alors 'impureté passe et vous vous en libérez.

Cela parait merveilleux, mais est-ce vraiment pratique ? Il n’est pas facile de faire
face a ses propres impuretés. Quand la colere apparait, cela nous submerge si
rapidement que l'on ne s’en apercoit méme pas. Alors, envahis par la colére, nous
commettons des actes et proférons des paroles qui nous blessent et blessent les autres.
Plus tard quand la colere est passée, nous commencons a pleurer et a nous repentir,
demandant pardon a telle ou telle personne ou a Dieu : “Oh j’ai fait une erreur, excuse-
moi s’il te plait !” Mais la fois suivante, confrontés a la méme situation, nous réagissons
encore de la méme maniere. Cette repentance continuelle n’aide pas du tout. La
difficulté est que nous ne sommes pas conscients du moment ou la négativité
commence. Cela commence dans les profondeurs du subconscient et au moment ou
elle atteint le niveau conscient, la négativité est devenue tellement puissante qu’elle

nous submerge, et nous ne pouvons l’observer4.

souffrance éprouvée dans l'instant n’est pas directement transmutée puisque I'attention de I'esprit est
focalisée sur le mantra, mais progressivement, couche par couche, les impuretés contenues dans le
subconscient, sont rectifiées, transmutées, avec pour conséquence la structuration saine de
lindividualité. Cela vaut également pour toute forme de concentration juste (samatha) prenant pour
objet de contemplation qui ne suscite ni désir ni aversion, et qui permet par conséquent a I'esprit de se
maintenir dans I'équanimité. Cette notion de « concentration juste » est approfondie dans la
monographie n°41.

4 Je nuance a nouveau les propos de S.N. Goenka. Il affirme que I'étre est impuissant, totalement a la
merci de ses réflexes conditionnés lorsqu’il est réactivé par les circonstances de I'existence. Ce n’est




Supposez que j'emploie un secrétaire particulier qui, dés que la colere monte, me
dise, “regardez, la colere commence !” Comme je ne sais pas a quel moment cette colere
peut apparaitre, je vais devoir employer trois secrétaires particuliers, pour les trois
huit ! Supposons que j’en ai les moyens, et que la colére commence a monter. Alors dés
que mon secrétaire me dira, “regardez — la colére apparait !” la premiere chose que je
ferai c’est de le réprimander: “imbécile ! Tu crois que tu es payé pour me faire la
lecon ?”. Je suis tellement dépassé par la colere que le bon conseil ne sera d’aucune

aide.

Supposez que la sagesse prévale, et que je ne le réprimande pas, et qu’au lieu de
cela je lui dise : “merci beaucoup. Maintenant je dois m’asseoir et observer ma colere.”
Cela est-il vraiment possible ? Aussit6t que je ferme mes yeux et que j'essaye d’observer
ma colere, aussitot, 'objet de ma colere me vient a I'esprit, la personne ou l'incident
qui a engendré ma colere. Alors je n’observe pas la colere elle-méme ; je ne fais
qu’observer le stimulus extérieur de cette émotion. Cela ne servira qu’a multiplier la
colere et donc ce n’est pas une solution. Il est tres difficiles d’observer une négativité
abstraite, une émotion abstraite, séparée de ’objet extérieur qui est a 'origine de son

apparition.

Cependant, quelqu’un qui atteignit la vérité ultime trouva une véritable solution.
Il découvrit que lorsqu’une impureté® survient dans l’esprit, physiquement, deux
choses commencent a se produire simultanément. L'une est que la respiration perd son
rythme normal?. Nous commencons a respirer plus fortement lorsqu'une négativité

apparait a D'esprit. Cela est facile & observer. A un niveau plus subtil, une réaction

pas systématiquement vrai, car avec de I'entralnement dans la pratique du juste positionnement
intérieur, nous arrivons a demeurer vigilants et a accueillir des charges émotionnelles ravivées par les
circonstances, sans réagir a partir de I'état d’identification a la structure mentale. Cela implique la
volonté, la vigilance et la connaissance du juste positionnement intérieur, qui est I'équanimité que la
méditation Vipassana permet précisément d’exercer.

5 Difficile, certes, mais pas impossible. Méme remarque que pour la note de bas de page précédente :
avec de I'entrailnement, I'esprit parvient a rester focalisé sur les sensations dans le corps, et a les
accueillir avec bienveillance sans dévier I'attention vers ce qui en a été le déclencheur, jusqu’a leur
pleine et entiére transmutation. Bien entendu, plus la charge émotionnelle est forte, plus la faculté de
concentration équanime doit étre forte également. Celle-ci se renforce avec la pratique.

6 Par impureté, il faut entendre toutes les identifications de I'esprit a la structure mentale.

7 Plus l'influence de la structure mentale est forte sur I'esprit, plus le rythme de la respiration est
entravé.




biochimique commence dans le corps, entrainant des sensations. Chaque impureté va

générer une sensation ou une autre dans le corpss.

Cela représente une solution pratique. Une personne ordinaire ne peut pas
observer les impuretés abstraites de 1’esprit, la peur, la colere ou la passion abstraite.
Mais avec un entrainement approprié et de la pratique, il est tres facile d’observer la
respiration et les sensations corporelles, qui sont toutes deux directement reliées aux

impuretés mentales.

La respiration et les sensations vont étre utiles de deux manieres. D’abord elles
vont étre comme des secrétaires particuliers. Aussitot que la négativité apparait dans
Pesprit, la respiration va perdre sa normalité ; elle va commencer a crier : “regarde,
quelque chose ne va pas !” Et nous ne pouvons pas réprimander la respiration ; nous
sommes obligés d’accepter 'avertissement. De la méme maniére nos sensations nous
signaleront que quelque chose ne va pas. Ainsi, étant prévenus, nous pouvons
commencer a observer la respiration, observer les sensations, et tres rapidement nous

constatons que la négativité disparait9.

Ce phénomene mental et physique est comme les deux faces d’une piece de
monnaie. Sur une face il y a les émotions?° et les pensées qui apparaissent dans I’esprit,
sur lautre il y a la respiration et les sensations du corps. Toutes les pensées ou
émotions, toutes les impuretés mentales qui apparaissent, se manifestent dans la
respiration et les sensations au méme moment. Ainsi, en observant la respiration et les
sensations, nous observons en réalité les impuretés mentales!t. Au lieu de fuir le
probleme, nous affrontons la réalité telle qu’elle est. En conséquence, nous constatons
que ces impuretés perdent de leur force ; elles ne nous submergent plus comme elles

le faisaient par le passé. Si nous persistons, elles iront jusqu’a disparaitre et nous

8 Cette remarque est trés importante. Elle souligne l'interrelation qui existe entre le corps et I'esprit.
Chaque pensée, la plus anodine soit-elle, déclenche des sensations dans le corps et a une influence
sur la respiration.

9 La négativité a été transmutée.

0 Les émotions apparaissent dans le corps, sous la forme de sensations. Les sentiments sont les

« étiquettes mentales » apposées sur les émotions, pour les nommer.

" Ceci est capital : les identifications de I'esprit se refletent dans la psyché, sous la forme de
phénomeénes vibratoires. Ce sont ces « impressions psychiques » qui doivent étre accueillies
inconditionnellement pour étre transmutées et pour que le subconscient soit progressivement purifié.




commencerons a vivre une vie paisible et harmonieuse, une vie de plus en plus libre de

négativités.

De cette maniere la technique d’observation de soi nous montre la réalité dans ses
deux aspects, interne et externe. Avant, nous ne regardions qu’a '’extérieur, passant a
coté de la vérité intérieure. Nous cherchions toujours a I'extérieur la cause de notre
malheur ; nous accusions toujours la réalité extérieure et nous essayions de la changer.
Etant ignorants de la réalité intérieure, nous ne comprenions jamais que la cause de la
souffrance repose a l'intérieur, dans nos réactions aveugles aux sensations agréables

ou désagréables!2.

Maintenant, avec de I’entrainement, nous pouvons voir ’autre face de la piece de
monnaie. Nous pouvons étre conscients de notre respiration et également de ce qui se
passe a 'intérieur. Que ce soit la respiration ou les sensations, nous apprenons a juste
lobserver sans perdre notre équilibre mental. Nous cessons de réagir et de multiplier

notre malheur. Au lieu de cela nous laissons les impuretés se manifester et disparaitre.

Plus on pratique cette technique, plus rapidement les négativités vont se dissoudre.
Progressivement 1’esprit devient libre d’impuretés:3, devient pur. Un esprit pur est
toujours plein d’amour, un amour désintéressé pour tous, plein de compassion pour
les erreurs et les souffrances d’autrui, plein de joie pour leur succes, leur bonheur, plein

d’équanimité en toutes circonstances.

Quand on atteint ce niveau, le schéma tout entier de notre vie change. Il n’est plus
possible de faire quoi que ce soit verbalement ou physiquement qui puisse déranger la
paix et le bonheur des autres. De plus, un esprit équilibré ne devient pas seulement
paisible, mais I’atmosphére environnante aussi s'impregne de paix et d’harmonie, et

commence a toucher les autres, a les aider aussi.

En apprenant a rester équilibré face a tout ce dont on fait 'expérience a I'intérieur,

on développe du détachement4 a I'égard de tout ce qui arrive dans des situations a

2 Retenez bien cette phrase, car elle exprime une vérité fondamentale : « la cause de la souffrance
repose a l'intérieur, dans nos réactions aveugles aux sensations agréables ou désagréables. »

'3 Libre de la structure mentale.

4 Voir I'explication relative au détachement, dans la partie pratique de la monographie n°7.




Iextérieur aussi. Toutefois, ce détachement n’est pas une fuite ou une indifférence a
I’égard des problemes du monde. Ceux qui pratiquent régulierement Vipassanda
deviennent plus sensibles aux souffrances d’autrui, et font leur maximum pour
soulager les souffrances de toutes les maniéres qu’ils peuvent. Non pas avec de
l’agitation, mais avec un esprit plein d’amour, de compassion et d’équanimité. Ils
apprennent la sainte indifférence, comment étre pleinement impliqués, pleinement
concernés pour aider autrui, tout en maintenant I’équilibre de I’esprit. De cette maniere
ils demeurent paisibles et heureux, tout en ceuvrant a la paix et a ’'harmonie des autres.
Tel est ’enseignement du Bouddha : un art de vivre. Il n’a jamais établi ou enseigné
une religion?s, aucun “-isme”. Il n’a jamais enseigné de rite, de rituel, ou de formalité
vide, a ceux qui venaient a lui. Au lieu de cela, il leur a simplement enseigné a observer

la nature telle qu’elle est, en observant la réalité a I'intérieur.

Par ignorance, nous continuons a réagir d’'une maniere qui nous blesse et qui blesse
les autres. Mais lorsque la sagesse apparait, la sagesse d’observer la réalité telle qu’elle
est, cette habitude de réagir disparait. Quand nous cessons de réagir aveuglément, nous
sommes capables d’action réelle, d’action qui procede d'un esprit équilibré, un esprit
qui voit et comprend la vérité. Une telle action ne peut étre que positive, créative, utile

pour soi et pour les autres.

Ce qui est nécessaire alors est de “se connaitre soi-méme”. Un conseil que toute
personne sage a donné. Nous devons nous connaitre nous-mémes, pas seulement
intellectuellement dans le domaine des idées et des théories, et pas seulement
émotionnellement ou sur le plan dévotionnel, acceptant aveuglément ce que nous
avons lu ou entendu. Une telle connaissance est insuffisante. Nous devons plut6t
connaitre la réalité par ’expérience. Nous devons faire ’expérience directe de la réalité
de ce phénomene physique-mental. C’est le seul moyen qui puisse nous aider a nous

libérer de notre souffrance.

Cette expérience directe de notre propre réalité intérieure, cette technique
d’observation de soi, est ce que 'on appelle la méditation Vipassand. Dans la langue

de I'Inde du temps de Bouddha, passana voulait dire voir d'une maniere ordinaire,

5 Tout comme la plupart des grands Sages. Aucun d’eux n’a fondé de religion. Ce sont les hommes
qui se sont basés sur leurs enseignements pour en faire des religions.




avec les yeux ouverts ; mais Vipassana signifie observer les choses telles qu’elles sont
véritablement, non pas telles qu’elles semblent étre. La vérité apparente doit étre
pénétrée, jusqu’a ce que nous atteignions la vérité ultime de I’entiere structure psycho-
physique. Lorsque nous faisons I’expérience de cette vérité, alors nous apprenons a
arréter de réagir aveuglément, a arréter de créer des négativités, et naturellement les
anciennes négativités sont progressivement éliminées. Nous devenons libres de nos

miseres et faisons ’expérience du bonheur véritable.

Il y a trois étapes’® dans I'entrainement proposé lors d’'un cours de méditation.
Tout d’abord, on doit s’abstenir de toute action, verbale ou physique, qui dérange la
paix et 'harmonie des autres. On ne peut ceuvrer a se libérer soi-méme de ses
impuretés mentales tout en continuant a perpétrer des actes ou des paroles qui ne font
que les multiplier. Pour cela un code de moralité est la premiere étape essentielle a la
pratique. On s’engage a ne pas tuer, ne pas voler, ne pas commettre d’inconduite
sexuelle, ne pas mentir et a ne pas consommer d’intoxicants. En s’abstenant de telles

actions, on permet a I'esprit de se calmer suffisamment pour aller plus loin.

L’étape suivante est de développer une certaine maitrise de notre esprit agité en
I’exercant a rester fixé sur un seul objet, la respiration. On essaye de maintenir son
attention sur la respiration le plus longtemps possible. Cela n’est pas un exercice de
respiration ; on ne cherche pas a réguler la respiration. Au contraire on observe la
respiration telle qu’elle est, telle qu’elle rentre, telle qu’elle ressort. De cette maniere
on calme encore plus l'esprit de telle facon qu’il ne soit plus submergé pas des
négativités intenses. En méme temps, on concentre son esprit, le rendant aiguisé et

pénétrant, capable du travail d’introspection.

Ces deux premieres étapes, vivre une vie morale, et controler I’esprit, sont tres
nécessaires et bénéfiques en elles-mémes, mais n’ameneront a la suppression des
négativités que si I'on franchit ’étape suivante : purifier I'esprit de ses impuretés en
développant la vision intérieure sur sa propre nature. C'est cela Vipassana : faire
Iexpérience de sa propre réalité par I'observation systématique et dépassionnée, a

I'intérieur de soi-méme, des phénomeénes toujours changeants de l'esprit et de la

6 Basées sur le noble précepte énoncé par le Bouddha (cf. citation en page 2).




matiére, qui se manifestent sous forme de sensations. C'est le point culminant de

I’enseignement du Bouddha : la purification de soi, par ’observation de soi.

Cela peut étre pratiqué par tout un chacun. Tout le monde doit faire face au
probléeme de la souffrance. C’est une maladie universelle qui nécessite un remede
universel, et non pas un remede sectaire. Quand quelqu’un souffre de colere, ce n’est
pas une colere bouddhiste, hindoue, ou chrétienne. La colere est la colere. Et quand on
devient agité a cause de cette colére, cette agitation n’est pas chrétienne, juive, ou

musulmane. La maladie est universelle. Le remeéde doit aussi étre universel.

Vipassana est un tel remede. Personne n’objectera a un code de conduite qui
respecte la paix et 'harmonie des autres. Personne n’objectera au développement de
son controle de I’esprit. Personne n’objectera au développement de la vision intérieure
sur sa propre nature, par laquelle il est possible de libérer 'esprit des négativités.

Vipassana est une voie universelle.

Observer la réalité telle qu’elle est en observant la vérité a l'intérieur, c’est se
connaitre soi-méme de maniére directe et par 'expérience. A mesure que I'on pratique,
on continue a se libérer de la misere des impuretés mentales. De la vérité apparente,
grossiere, externe, on pénetre la vérité ultime de 'esprit et de la matiere. Puis on
transcende cela, et on fait ’expérience d'une vérité qui est au-dela de I'esprit et de la
matiere, au-dela du temps et de l'espace, au-dela du domaine conditionné de la
relativité: la vérité de la libération totale de toutes impuretés, toutes souillures, toutes
souffrances. Le nom que 'on donne a cette vérité est sans importance ; c’est le but

ultime de tout un chacun.

Puissiez-vous tous faire 1’expérience de cette vérité ultime. Puissent tous étre
libérés de la misere. Puissent tous jouir d’une paix réelle, d'une harmonie réelle, d'un

réel bonheur.

PUISSENT TOUS LES ETRES ETRE HEUREUX. »17

17 Source : https://www.dhamma.org/fr/about/art
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