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BUDDHASASANA
+ESSAI DE COMPREHENSION “
PAR S.A. R. SAMDECH KROM PREAH SISOWATH MONIRETH
(Suite et Fin)

— TP

BHAVANA.— La méditation.

Pour réaliser le Samadhi et le Pafifia, il est bon de connaitre ce que le Bouddhisme
entend par Bhavana ou méditation.

La méditation bouddhique est aussi mal comprise et faussement mise en pratique.
Certains croient que c’est un rituel technique consistant a réciter les formules, a briler des
bougies etc... etc... et des bouddhistes eux-mémes et parmi eux des Bhikkhus, n’échappent
pas a cette fausse croyance. lls passent ainsi des heures a psalmodier les textes appris par
cceur, perdant leur temps et n’ayant qu’un profit : retenir ces textes. Il y en a d’autres qui
font pire, ainsi on nous a rapporté —avec accent d’admiration — qu’un bonze a Kg-Speu,
se briile a I'ardeur du soleil ou fait faire du feu sous son lit. Le vénérable Wépola Rahula
a signalé ““‘qu’il y a quelque temps, en Inde, il y avait une nonne bouddhiste anglaise qui
s’efforcait de développer le pouvoir de voir par les oreilles, alors qu’elle était encore en
possession d’'une vision oculaire parfaite’’. Ces idées comme celle-ci, a-t-il ajouté, ne sont
que ‘‘perversions mentales”. Un tel but ne vise qu’a obtenir, s’imagine-t-on, des pouvoirs

spirituels ou mystiques.
Que signifie donc Bhavana ?

Le Bhavana bouddhiste, selon le Vénérable Wépola Rahula, signifie ‘“culture” ou
“développement™ mental. Il a pour but de “‘débarrasser I’esprit de ses impuretés, de ce qui
le trouble comme les désirs sensuels, la haine, la malveillance, I’indolence, les tracas et agita-
tions, les doutes; et a cultiver les qualités telles que la concentration, ’attention, I"intelligence,
la volonté, I’énergie, la faculté d’analyser, la confiance, la joie, le calme conduisant finalement

a la plus haute sagesse qui voit les choses telles qu’elles sont et qui atteint la Vérité Ultime,
“le Nibbana™.

Il y a deux formes de méditation :

l°).— Le Samatha ou Samadhi qui est le développement “de la concentration
mentale, de la fixation unificatrice de I’esprit (Cittekaggata)”. Il conduit les pratiquants aux
““plus hauts états mystiques™ qui sont des “productions, des créations mentales” (Samkhata),
et qui n’ont aucun rapport avec la recherche bouddhique de la Vérité, de la Réalité. Le

Bouddha I’a pratiquée avant son Eveil et a estimé que ce “n’est qu'une maniére de demeurer
heureux dans cette existence” (Ditthadhamma-Sukkhavihara).

20).— Le Vipassana qui est découvert par le Bienheureux, est “une méthode analy-
tique bas€ée sur lattention, la prise de conscience, la vigilance, ’observation’. C’est la

recherche a voir réellement dans la nature des choses afin de comprendre clairement et
pleinement comment elle est.

Cette méditation spécifiquement bouddhiste — le Samidhi existait déja avant le

Buddha —mne nous met pas hors de notre vie. Elle intéresse, au contraire, toutes nos activités

journaliéres, ‘“‘avec nos tristesses et nos joies, avec nos paroles et nos pensces, avec nos
?

occupations morales et intellectuelles’’. Elle se trouve expliquée dans le Satipatthana Sutta
du Digha Nikaya qui contient quatre sections qui sont :



= gl =

a).— Meéditation sur notre corps—(Kiya).

b).— Méditation sur nos sensations —(Vedani).

c).— Méditation sur notre esprit—(Citta).

d).— Méditation sur des sujets moraux et intellectuels — (Dhamma).

Dans chacune de ces formes de méditation, ’essentiel réside dans l’attention, la
prise de conscience (Sata), 'observation (Anupassana). |

Le Bhagavat dit :

— ‘1l n'y a qu’un sentier qui conduit a la purification des étres, a la conqucte
sur des douleurs et des peines, & la destruction des souflrances physiques et morales, a
Pacquisition de la conduite droite, a la réalisation du Nibbana. Ce sont les quatre sortes

d’Etablissement de I’Attention”,

C’est demeurer “énergique, compréhensif, et attentif, ayant rejeté les désirs et les
soucis mondains™, quand on observe son corps ou ses sensations ou son esprit ou les sujets
différents. Autrement dit, avoir une volonté ferme en faisant abstraction des désirs et des
soucis pour fixer son attention de fagon soutenue sur l'objet de la méditation et pour
comprendre toutes ses manifestations parce que [I’esprit étant trop mobile et trop sollicité
par d’autres idées et pensées, risque de ne pouvoir se concentrer sur cet objet. Sinon, le
résultat final pourrait étre négatif.

Prenons comme exemple : réfléchir sur ce que nous faisons. Ainsi, nous pensons 2a
une affaire en cours. Il est extrémement rare que nous ne soyons pas amenés ne méme temps
3 penser a bien autres choses. Mais si nous exercons notre volonté a river l'attention sur le
sujet intéressé, nous parviendrons peu a4 peu a nous y consacrer entiérement. Alors, nous ne
sommes plus que pour lui, lvi seul nous préoccupe, plus rien ne viendra nous distraire. Le
travail semble plus facile qu’il ne paraissait et les solutions aux problémes posés se présentent
plus aisément. 1l faut faire corps avec ce que I'on fait sans autres préoccupations.

Quelle doit étre Iattitude a prendre et & conserver durant la méditation?

A ce sujet, dans le Satipatthdna, il est dit :

__ ¢, .. Un moine étant allé dans la forét ou au pied d’un arbre ou dans une
maison isolée, s’assied, les jambes croisées, le corps droit, son attention fixée devant luai...”.
(est avant tout choisir un endroit calme, tranquille avec le moins de bruit possible. Cette
condition aide énormément A la concentration de Pesprit sur l'objet de la méditation et a
lui éviter de s’égarer sur d’autres sujets qui peuvent le solliciter malgré les efforts faits. Les
“‘jambes croisées” ne conviennent pas a tout le monde: cette position n’est donc pas la
principale. L’essentiel, cependant, est de choisir une position qui nous convient le mieux, la
raideur en est exclue, et d’accorder la priorité absolue a ’attention. La concentration de

celle-ci s’accomplit mieux avec les yeux fermés et le regard dirigé vers I'extrémité du nez.

— «Meéditer sur son corps c’est savoir exactement ce qu’il fait, quelle est sa position,
de quoi est-il composé et comment il pourra devenir, comme respirer, aller, venir, debout,
assis. . . , connaitre quelle est la fin de ce corps qui, a la mort, sera réduit en cendres ou
rongé par des vers avant de n’étre que des oS blanchis par le temps. Cette introspection est
présente en le méditant seculement pour la connaissance, seulement pour la réflexion. ..".

__ «Méditer sur les sensations, c’est savoir exactement ce qu'on ressent d’agréable,
de désagréable ou de neutre; savoir comment chaque sensation apparait ou disparait. Cette

t )

introspection est seulement pour la connaissance, seulement pour la réflexion. . ..



— PN

— «Méditer sur Desprit, c’est connaitre exactement sa nature : libre ou non de

passion, haineux ou sans haine, distrait ou non, recueilli ou non, grand ou sans grandeur,
supérieur ou inférieur, concentré ou non, libéré ou non libéré, comment cet esprit apparait

ou disparait. Cette introspection est seulement pour la connaissance, seulement pour Ia
réflexion™.

— <«M¢éditer sur les sujets différents, c’est avoir conscience exacte de ce que l’on
fait, de 1’état physique ou mental dans lequel on se trouve... Cette 1ntrospection est

- ’ - 3
seulement pour la connaissance, seulement pour la réflexion...”.

La liste des méditations n’est pas limitative. Tous les sujets sont bons a méditer. Le
choix nous appartient. On méditera avec fruit sur les cinq ‘“empéchements’ — Nivarana —

que voici :

— les désirs sensuels — (kamacchanda),

— la malvaillance, la haine ou la colére — (Viyapada),
— la torpeur et la langueur — (thina middha)

— D’excitation et Jes tracas — (uddhacca kukkucca),

— les doutes sceptiques — (vicikiccha).

Prenons en exemple la colére. Celle-ci nous arrive par de nombreuses causes plus
ou moins grandes. Et quand nous sommes pris par elle, quand nous nous laissons dominer
par elle, la réaction qu’elle provoque, est généralement difficile 2 contréler et sera capable
de vous amener a accomplir des actes impossibles 2 concevoir lorsque nous somme 2a 1’état
normal. Que de crimes n’ont-ils pas été commis sous ’empire de la colére ? De quelles

maniéres alors la combattre ?

Quelle que soit I’acuité de la colére dont on est la victime &2 un moment donné,
la premiére chose a faire est de ne jamais se préter a étre entrainé par elle. A son apparition,
rester calme, se dominer, étre maitre de soi, ne rien dire, ne rien faire, éviter d’étre emporté.
Ensuite, chercher a en connaitre la nature de la cause, par la volonté, par la compréhension,
par la compassion. Eliminer cette colére comme une chose inutile et néfaste a4 soi-méme
plus gu’a autrui. Examiner les conséquences désastreuses qu’elle pourra provoquer et l’on
verra combien elles ne méritent aucunement qu’on soit assez faible pour devenir son complice
en faisant inconsciemment son jeu. Dés qu’on parviendra i comprendre, on se dominera
et effet de la colére diminuera peu a peu pour ne plus subsister. C’est & ce point d’arrivée
qu'on pourra formuler, dans la sérénité et avec un esprit dépouillé de passion, les jugements.

Il y a encore d’autres sujets de méditation qui sont au nombre de quarante selon
les textes. Citons-en quelques-uns que voici :

— “L’investigation et la recherche concernant les divers problémes sur la doctrine
—Dhamma Vicaya.

— ““L’énergie—Viriya—de travailler avec détermination jusqu’a ce que le but soit
atteint.

— ““La joie—Piti—qualité qui s’ oppose absolument 2 une attitude d’esprit pessimiste,
sombre ou mélancolique.

— ““La détente—Passaddhi—du corps et de Pesprit; on ne doit pas se raidir ni
physiquement ni mentalement.

— L’équanimité—Upekkha—c’est-3-dire étre capable de faire face, avec calme,
sans en ¢tre troublé, a toutes les vicissitudes de la vie.



o (e

— “Etendre I'amour universel, illimité et bienveillance sur tous les étres vivants
sans discrimination— Metta.

— “La compassion—Karuna—etc. .. etc. . .
En résumé, 'exercice du Bhavana repose sur :
— la volonté et l'inclination sincéres,

— Dattention ou la prise de conscience,

— vivre dans le présent, ce qui n’exclue pas de penser au passé et a l’avenir
pourvu qu’ils aient toujours de rapport avec le présent qui est la vraie vie,

— s'oublier complétement et se perdre dans ce qu’on fait,
— vivre dans 'acte et non dans la pensée.

o
oo ‘3

Nous parvenons au terme de notre essai de compréhension du Buddha Sisana.
Nous nous permettons d’estimer que la Voie est tracée et montrée. Il ne reste plus qu’a
I'emprunter et la suivre. C’est ’affaire de chacun...

« ATTA HI ATTANO NATHO

e cesar

Attana va katam papam, attana sankilissati;
attana akatam papam, attana va visujjhati;
suddhi asuddhi paccattam, nafino afinam visodhaye.

Par le soi le mal est fait,
par le soi on est souillé.

Par le soi le mal n’est pas fait,
par le soi on est purifié.

Pureté et impureté sont personnelles.
Personne ne peut purifier autrul.

DHAMMAPADA N° 165
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