UN SYSTEME DE MEDITATION

Par Sangharakshita

Le bouddhisme est sorti de la méditation ; il esti sie la méditation du Bouddha sous 'arbre de &l y
a deux mille cing cents ans. Il est donc sortiadméditation sous sa forme la plus haute : norsipaglement de
la méditation dans le sens de concentration, ni endiaxpérience d'états de conscience élevés, maika d
méditation dans le sens de la contemplation, ceqpai jentends une vision et une expérience di#gct
totalement englobantes, de la Réalité ultime. Glestela qu’est sorti le bouddhisme, et c’est a gefil s’est
constamment rafraichi tout au long des siecles.

Parmi le grand nombre de techniques de méditatiorse) sont développées dans la tradition bouddhique
j’en ai choisi quelques-unes pour former ce que peut appeler, peut-étre un peu ambitieusemergystdme :
un systéme organique et vivant, non pas un systéong mécanique, ou artificiellement créé. Ces watls de
méditation les plus importantes et les plus conrsad l'attention sur la respiration, le metta bdrav ou
développement de la bienveillance universelle,ritigue de I'assise simple, la pratique de visatbs (la
visualisation d’'un Bouddha ou d’'un Bodhisattva,@kserécitation du mantra de ce Bouddha ou Bodivaptla
remémoration des six éléments, et la remémoratda dhaine desidanas

Il'y a aussi le groupe des cinq méthodes de basmédktation, décrit danbléditation, systématique et
pratique Dans ce groupe, chacune de ces cing méthodeséd#ation est I'antidote d’'un poison mental
particulier. La méditation sur I'impureté (la « miadion du cadavre ») est I'antidote de l'avidité. etta
bhavana est I'antidote de la haine. L'attention, ¢gi&oit sur la respiration ou sur toute autre tionghysique
ou mentale, est I'antidote du doute ou de la diftsa de I'esprit. La remémoration de la chaine mdgnasest
I'antidote de l'ignorance. La remémoration des $émeents est I'antidote de 'orgueil. Si vous voébdrrassez
de ces « Cing Poisons Mentaux », vous avez déjdbdaiucoup de progres ; vous étes, en fait, biechgrde
I'Eveil. Cependant, dans cet arrangement, la relagiatre les pratiques est, si 'on peut dire, spafielles sont
toutes au méme niveau, arrangées en une sortentiEpg et non progressive (d’'une méthode a I'audres ne
faites pas de progrées). Ce qu'il nous faut, c'es disposition progressive des méthodes de méfitatine
séquence véritablement cumulative qui nous fassgr@sser pas a pas.

L'attention sur la respiration

Dans une telle série, I'attention sur la respiratioent en premier. Pour beaucoup d’entre-vousa eel
probablement été la premiére introduction & la taédn ; c’est habituellement la premiére méthode d
méditation que nous enseignons dans 'AOBO.

II'y a diverses raisons pour lesquelles nous comgomes) par cette méditation. C'est une méthode
« psychologique », dans le sens ou le débutantlpeagnsidérer d’'un point de vue psychologique nanpas
besoin de connaitre aucun enseignement spécifiqudyoaddhique pour la pratiquer.

C’est une pratique trés importante, dans la mesurec’est le point de départ du développement de
I'attention en général — l'attention portée surtesules activités de la vie. Nous commencons pandre
conscience de notre respiration, mais ce n'estlgueommencement. Nous devons essayer d'étendre cela
jusgu’a ce que nous soyons conscients de tous desements de notre corps, et de tout ce que nisenfa
exactement. Nous devons prendre conscience du neprid®us entoure, et des autres gens. De faconeult
nous devons prendre conscience de la Réalité @iean Mais nous commengons par Il'attention sur la
respiration.

Le développement de I'attention est aussi imponpante que c'est la clef de I'intégration psychig@eci
est la véritable raison pour laquelle c’est en ganiéattention sur la respiration qui est la prénai pratique
enseignée aux gens qui viennent a nos centres.dQuars venons a notre premiére classe de méditatiars
n'avons pas de réelle individualité. En général,snnoe sommes qu’'un paquet de désirs en conflitevair
paquet de soi en conflit, maintenus ensemble denftiche par le fil d'un nom et d'une adresse. @&srs et



ces soi sont a la fois conscients et inconsciddsne la prise de conscience limitée que nous pratig lorsque
nous pratiquons l'attention sur la respiration ades lier ensemble ; elle aide au moins a resisarr petit peu
le fil, afin qu'ils ne soient pas trop laches ;eefait de ces désirs et de ces soi différents wquetaplus
reconnaissable et plus identifiable.

Si nous la menons un peu plus loin, la pratiquéat&ention nous aide a créer une unité et une baren
réelles entre les différents aspects — ce qu'its smaintenant devenus — de nous-méme. En d'autneese
c'est par l'attention que nous commencons a créaeruvéritable individualité. L'individualité, par esxe, est
intégrée ; une individualité non intégrée est uoetradiction dans les termes. A moins que nouseverons
intégrés, a moins que nous ne soyons de véritatdasdus (ce qui veut dire des individus intégrésh’y a pas
de véritable progrés. Il n'y a pas de véritablegpés car il n'y a pas d’engagement, et vous ne @gopas vous
engager s'il n'y a pas une seule individualité gager. Seule une personne intégrée peut s'engaayeiqQutes
ses énergies coulent dans la méme direction ; negi&, un intérét, un désir, n’est pas en coafléc un autre.
L'attention, la prise de conscience, a tant de nixefifférents, est donc d’importance cruciale —sta clef de
'ensemble.

Mais il y a un danger. Il y a en fait des dangershaque pas, mais ici, a ce pas, il y a un danger
particulierement grand. Le danger est qu'au counsalie pratique de I'attention nous développionsjee j'ai
appelé « I'attention aliénée », qui n'est pas ugatable attention. L'attention aliénée apparaitrguaous
sommes conscients de nous-mémes sans réellementl'@&ipérience de nous-mémes. Tout en pratiquant
I'attention, la prise de conscience, il est dorgs timportant que nous entrions en contact ave@nugions,
guelles gu’elles soient. Idéalement, nous entreernsontact avec nos émotions positives — si nauavens
ou pouvons en développer. Pour l'instant, il nauglfa peut-étre entrer en contact avec nos émaiieyetives.
Il vaut mieux établir un contact réel et vivant aveos émotions négatives (ce qui veut dire recommnbdur
existence et en faire I'expérience, mais ne pasaiyiplaire), que rester dans cet état aliéné gtasedu tout
faire I'expérience de nos émotions.

Le metta bhavana

C’est la que le metta bhavana et les pratiquedaires entrent en scéne : non pas seulememiléar (en
pali : met#), la bienveillance elle-méme, mais aussi les altrehma-vikiras ; lakaruza, lamuditz et I'upelsa
(en pali :upekkfd), c'est-a-dire, respectivement, la compassiojpi@sympathisante et I'équanimité, ainsi que
la sraddhz (en pali :sadd), la foi. Toutes sont basées sumlatz ; lamett, la bienveillance, I'amitié (dans un
sens profond et positif) est 'émotion positive damentale. Les années passant, alors que je swisnéact
avec un nombre de plus en plus grand de membréSrdiee, de Mitras, d’Amis, et méme de gens en dgluu
Mouvement, je vois de plus en plus clairement lamiance des émotions positives dans nos vies, @it
des vies mondaines ou spirituelles. Je dirais guiéleloppement des émotions positives, le dévetoppt de
I'amitié, de la joie, de la paix, de la foi, dedarénité, etc., est absolument crucial pour naeldppement en
tant gu’individus. Ce sont, aprés tout, nos ématiquni nous font avancer ; ce ne sont pas des alEssaites
qui le font. Ce sont nos émotions positives quisawaintiennent sur le chemin spirituel, nous dohrtkn
l'inspiration, de I'enthousiasme, etc., jusqu’ageee nous puissions développer la Vision Parfaittret motivé
par elle.

A moins que nous n'ayons des émotions positivesoi@ds que nous n'ayons beaucoupnutti, dekarupa,
de muditz, d'upelsa et desraddhg, il n'y aura pas de vraie vie dans I'Ordre. L'émoatipositive, dans un sens
trés ordinaire, est le sang vital de I'Ordre. 8'if a pas d’émotion positive dans I'Ordre, il n'ypas du tout de
vie dans I'Ordre, et donc pas de vie dans le Mowrdnie développement d’émotions positives en chaeun
nous, et en nous tous en relation avec les awstsjonc absolument crucial. Le metta bhavana, rengtae
pratique de développement de I'émotion positivéakee, lanettz, est donc absolument crucial.

La pratique des six éléments

Mais supposez que vous ayez développé la prisemieience, et supposez que vous ayez développs tout
ces émotions positives, supposez que vous soyeparsenne pleine d’'attention, tres positive, te&sponsable,
voire un véritable individu, au moins d'un point gae psychologique ; quelle est alors I'étape suw&@
L'étape suivante est la mort ! L'individu heureuxeetbonne santé que vous étes — ou étiez — doitiméur
d’autres termes, la distinction sujet-objet elleameédoit étre transcendée ; l'individualité mondaiaessi pure
et parfaite soit-elle, doit étre brisée. La pratiglef est ici la remémoration des six éléments gigseléments
sont la terre, I'eau, le feu, I'air, I'éther ou esp, et la conscience).

Il 'y a aussi d’autres pratiques qui nous aidentriaeb notre individualité mondaine présente (fle-el
consciente, fit-elle émotionnellement positived :rémémoration de I'impermanence, la remémoraterad
mort, ainsi que les méditations fimyatz, incluant la méditation sur la chaine dédznas Mais les méditations
de sinyatz peuvent devenir assez abstraites, pour ne pasntifectuelles. La remémoration des six éléments
— consistant a rendre les éléments de terre, d#mfeu, etc., contenus en nous, aux élémentsrde tEeau,
de feu, etc., de l'univers, en renoncant tour & fola terre, a I'eau, au feu, a I'air, & 'espagieméme a notre



conscience individualisée — est la maniére la mloscréte et la plus pratigue de pratiquer a cdtdpeé
particuliere. C’est la pratique-clef pour brisetresens d’'individualité relative.

Nous pouvons méme dire que la pratique des sixefltest elle-méme une méditationsdeyatz, car elle
nous aide a réaliser la vacuité de notre indivitiahondaine — elle nous aide a mourir. Il y a lweay de
traductions du mafznyatz. On trouve parfois « vacuité », parfois « relaévi. Guenther le traduit par « rien ».
Mais sinyatz pourrait bien étre traduit par « mort », car claginort de tout ce qui est conditionné. Ce n'e&t qu
lorsque I'individualité conditionnée meurt que Blimidualité inconditionnée — comme nous pouvongpeler
— commence a émerger. En méditation, alors que aboss de plus en plus profondément, nous faisons
souvent I'expérience d’'une grande peur. Les gendoipareculent devant cette peur, mais il est dense
laisser en faire I'expérience. La peur se produdae nous ressentons, pourrions-nous dire, lehesute la
saunyatz, d'un peu de Réalité, sur notre soi conditionné.r&sent ce petit toucher defd@myati comme la mort.
En fait, pour le soi conditionné’est la mort. Le soi conditionné a donc peur reus avons peur. La
remémoration des six éléments, et les autres niédisadesinyati sont des méditations dgasyan: (en pali :
vipassad) ou, méditations de vue pénétrante, alors quieiitibn sur la respiration et le metta bhavana dest
méditations degamathi (en pali :samathg, ou méditations de type pacifiant. kamathi développe et affine
notre individualité conditionnée, mais \@pasyari brise cette individualité, ou plutét nous permet wbir
directement a travers elle.

Visualisation

Que se passe-t-il aprés que le soi mondain estidans un langage peu traditionnel, de I'expégate la
mort du soi mondain apparait le soi transcendab#atoi transcendantal apparait au milieu du ciedu-milieu
du Vide — ou nous voyons une fleur de lotus. Suidar de lotus, il y a une graine en forme der¢etCette
lettre est ce que I'on appelle un marti. Ce mantrabija est transformé en un Bouddha ou un Bodhisattva
particulier. Ici, de facon évidente, nous sommesés aux pratiques de visualisation.

La figure visualisée devant vous, le Bouddha ouddHsattva, aussi sublime et glorieuse soit-ekg, en
fait, vous-méme : le vous nouveau — vous tel ques\v&erez si seulement vous vous laissez mourirguers
nous faisons une pratique compléte de visualisagonmoins sous certaines formes, nous commengams p
réciter et méditer sur le mantra desimyati : om svablavasuddhah sarvadharmah svablasuddho’han, ce
qui veut dire : «OM, toutes les choses sont pures par nature, mdijeusisis pur par nature ». Ici, pur signifie
Vide, pur car sans concept, pur car sans condgi@®nparce que nous ne pouvons renaitre sansrpaasla
mort. Pour étre un peu elliptique, il 'y a pas\tigrayana sans Matyana, et le Maliyana est leyana de la
sunyatz, I'expérience de launyatz. C'est pourquoi mon cher ami et maitre, M. Cheéernlite Tch’an de
Kalimpong, disait souvent: « Sans la réalisatienlasinyat, les visualisations du Vajraga ne sont que
vulgaire magie. »

Il y a de nombreuses sortes de pratiques de véatialn ; il y a beaucoup de niveaux de pratiquigidints ;

il y beaucoup de Bouddhas, de Bodhisattvasdakas de dakinis, de dharmagilas différents que I'on peut
visualiser. Les pratiques particuliéres les plusidghtes dans I'Ordre se rattacher§aiyamuni, Amitibha,
Padmasambhava, Avalokitara, Tara, Manjughaa, Vajrapni, Vajrasattva et Prajiparamita. Chaque membre
de I'Ordre & sa propre pratique individuelle deusigsation, avec le mantra s’y rattachant ; il fegoit au
moment de 'ordination. J'aimerais, personnellemene les membres de I'Ordre les plus expérimesaént
compléetement familiers avec au moins deux ou faiwes de pratiques de visualisation.

La signification générale de la pratique de visadilim apparait avec une clarté particuliere dassdhina
de Vajrasattva. Vajrasattva est un Bouddha apgamtisous forme de Bodhisattva. Il est de coulamche —
blanc pour la purification. La purification, ici, @siste en la réalisation qu’au sens ultime vouser'§gamais
devenu impur : vous étes pur depuis le commencerpantdepuis le commencement sans commencement, pur
par nature, essentiellement pur ; dans les profosdde votre étre, vous étes pur car sans condélié, ou
plut6t, vous étes pur car sans distinction mémeearunditionné et Inconditionné et, donc, vous ®ieg. Pour
toute personne qui a grandi dans une civilisatoprégnée de culpabilité telle que la nbtre, en @t ce
genre d'affirmation doit sGirement étre une grardelation — un choc immense et positif.

Vajrasattva est aussi associé a la mort : non isemea la mort spirituelle, mais aussi a la mostsue. Il
y a ici un lien avec l&ivre Tibétain des MortsCe que I'on appelle le Livre des Morts est egtdin appelé le
Bardo Thodal ce qui veut dire « la libération par I'écoute slden stade intermédiaire » (c’est-a-dire par I'éeou
de l'instruction donnée par le Lama assis pres dgpucétait votre corps, et qui vous explique cewquis arrive
dans I'état intermédiaire aprés votre mort). Cat #ttermédiaire est intermédiaire entre la mostsidue et la
renaissance physique. Mais la méditation elle-méste@ussi un état intermédiaire, car quand noustonéd—
dans le véritable sens — nous mourons. De la mégenf la mort physique est un état méditatif, wt ée
méditation forcée, deamidhi forcée. Dans ces deux états intermédiaires — |&fe mort et renaissance, et
I'état se produisant dans la méditation — nous paswoir des Bouddhas et des Bodhisattvas, ou ni&se
mandalas de Bouddhas et de Bodhisattvas. lls nepssnen dehors de nous ; ils sont la manifestaksonotre
propre Esprit Véritable, la manifestation dliarmal@ya, et nous pouvons, si I'on peut dire, nous idesttifivec



eux et renaitre ainsi spirituellement, renaitréosi peut dire, dans un mode d’existence transastad. Si nous
ne réussissons pas a nous identifier de cette marildrs nous renaissons simplement dans le sdimaive :
nous retombons dans I'ancien soi conditionné.

Les quatre étapes

J'espére que nous pouvons maintenant commencer &ouble systéme de méditation, au moins dans ses
grandes lignes. Il y a quatre grandes étapes, @wai$ brievement récapituler. La premiére grandpetest
I'étape d'intégration. C’est la premiére chose goas devez faire en liaison avec la méditation. tEgnation
est essentiellement atteinte par la pratique dietiion sur la respiration, ainsi que par la joragi de I'attention
et de la prise de conscience en général. Ici, deits étape, nous développons un soi intégreé.

La deuxieme grande étape est I'étape de positiviiétiénnelle. Ceci est essentiellement atteint jgar |
développement de lmettr, de lakaruza, de lamuditz, etc. Ici, le soi intégré est élevé a un niveaus flaut,
plus raffiné et en méme temps plus puissant, syistphr la belle fleur ouverte du lotus blanc.

Puis vient la troisieme grande étape de mort spité, atteinte essentiellement par la remémoratemsix
éléments, mais aussi par la remémoration de I'impaence, la remémoration de la mort, et les méatismtde
sanyata. Ici, on voit au travers du soi affiné, et on faxkpérience du Vide, de kunyats, de la mort spirituelle.

Et puis, quatriemement, il y a la grande étape derlaissance spirituelle. Ceci est atteint parddique de
la visualisation et de la récitation du mantra. lisualisation abstraite (c’est-a-dire la visualisatde formes
géomeétriques et de lettres) aide aussi. Voila, daagrandes lignes, le systéme de méditation.

Mais vous vous demandez peut-étre : Ou se situdifiation ? Ou se situe I'apparition du Bodhicftta
Qu’en est-il de la pratique de I'assise simple ?als brievement traiter chacune de ces questions.

Tout d'abord, ou se situe I'ordination ? Ordinatieeut dire Aller en Refuge. Aller en Refuge veutedir
engagement. L'engagement est possible a différameamx. D'un point de vue théorique, on pourraieét
ordonné sans jamais avoir pratiqué la méditatiem pratique, cependant, je dirais que cela a fartde chances
de se produire — pour autant que je sache, ceteseencore jamais produit. On ne peut pas s'ergagce
qui est ce que signifie l'ordination — sans étrésoanablement intégré. Sans cela vous vous engagez
aujourd’hui dans cette direction, et demain votisaz votre engagement, car la totalité de votre 8ia pas été
impliquée. Vous ne pouvez pas non plus vous engsayes que Vous ayez une certaine quantité de\pigsiti
émotionnelle, sans quoi vous n'avez rien pour viaire avancer. Pour s’engager, il devrait aussvgiraune
petite lueur de Vision Parfaite, ou au moins ldeted’'une petite lueur de Vision Parfaite. Cettéitpdueur —
ou reflet d'une petite lueur — ne suffit pas vraitnpour faire de vous une Personne Qui Entre Da@elgant,
mais quelque chose de cette nature est cependasdsadre. L'ordination semblerait donc se situetquespart
entre la deuxieme et la troisieme des étapes pafes de méditation. On pourrait dire qu’elle vignand on a
juste commencé a entrer dans la troisieme étagape de mort spirituelle, ou quand on est au nminert a la
possibilité de faire I'expérience de cette mortiyrlle. Ceci, bien sir, est selon le Chemin das Réguliers ;
nous savons qu'il y a aussi un Chemin des Pasuliesg.

Deuxiémement, ou se situe I'apparition du BodhichttBodhicitta veut dire « Volonté d’Eveil ». Ce st'e
pas une volonté égoiste ; c'est plus de la natureedaspiration supra-individuelle. Le Bodhicittapparait que
quand lindividualité (dans le sens ordinaire) axglaine certaine mesure été transpercée. Le Bodhastt
I'aspiration & atteindre I'Eveil pour le bénéfice Wais — c’est ainsi qu'il est communément décribnNpas
quil y ait un «vrai individu » cherchant & attéie I'Eveil pour le bien de « vrais autres ». Le Boitta
apparait au-dela du soi et au-dela des autres —-igqupimon sans soi et sans autres. Il apparait gleasdi
mondain est transpercé, mais avant que le soiceadantal ait réellement émergé. Il apparait quamae
recherche plus I'Eveil pour (ce qu'on appelle) I& seais que I'on ne s’est pas encore complétemédiéda
atteindre I'Eveil pour (ceux qu’on appelle) les astrLe Bodhicitta apparait donc entre la troisiéméae
quatriéme étape, entre I'étape de mort spirituetliBétape de renaissance spirituelle. Le Bodhi@#ila graine
de la renaissance spirituelle. Il y a une antiéggwatie ceci, lors de I'ordination privée, lorsquenl recoit le
mantra. A cette occasion, le mantra est la gramna djraine du Bodhicitta. Apres tout, lorsque l&st ordonné
on est allé de l'avant; notre ordination est noti&art en avant; on a quitté le groupe, au moins
psychologiquement si ce n’est physiquement ; onmest pour le groupe : on aspire a I'Eveil. Et, s(eeitnon
n'y aspire pas seulement pour son propre bien,,maigacon ultime, pour le bien de tous. Il n’eshd pas
surprenant qu'a ce moment-la quelque Iéger refldBaldhicitta apparaisse, au moins dans certains cas

Troisiemement, qu'en est-il de la pratique de I'sssimple ? |l est difficile d’en dire beaucoup phyue
« quand on est simplement assis, on est juste>asilais au moins on peut dire qu'il y a des morsent I'on
est juste assis et des moments aussi ou I'on p&stuste assis. On n’'est pas juste assis quanatique
d’autres méditations. On n’est pas juste assisdjoarpratique I'attention sur la respiration, lettadhavana, la
remémoration des six éléments, etc. Dans touteautess méditations, un effort conscient est redqdas on
doit faire attention & ce que cet effort conscrensoit pas trop voulu, voire trop volontaire, etipcontrer cette
tendance on peut pratiquer I'assise simple. En mBautrmes, nous pratiquons l'assise simple eagralitres
méthodes. Il y a une période d’'activité (pendaquédle on pratique, par exemple, I'attention surelgpiration



ou le metta bhavana), puis une période de ce quepburrait qualifier de passivité, une périodeétmptivité.

De cette fagon, nous continuons : activité — pdigsiv- activité — passivité — et ainsi de suitetpation sur

la respiration — assise simple — metta bhavana sisasimple — remémoration des six éléments —assis
simple — visualisation — assise simple. Nous posvoantinuer ainsi sans cesse, ayant un rythme et un
équilibre parfaits dans notre méditation : nousiprs et nous lachons prise, nous saisissons etratichons,

il y a action et non-action. Ainsi, nous atteigneme pratique de méditation parfaitement équilibetaout le
systeme de méditation devient complet.



LES CINQ METHODES FONDAMENTALES DE MEDITATION

Dans la tradition bouddhique, il y a cing exercifsdamentaux de méditation, chacun d’entre-eunt éa
antidote de I'un ou de l'autre des « Cing Poisogistraction, colére, avidité, orgueil et ignorapc

Distraction

Tout d'abord, le Poison de la distraction, ou ladterce de I'esprit a sauter de ceci a cela. On plarigens
ayant un « esprit de sauterelle », ou un « esprpapillon », par quoi I'on veut dire qu’ils sontcapables de
s'arréter sur quelque chose méme un seul instaggt Gne question d’étre — dans le célébre vers.8eEliot
— « distrait de la distraction par la distractianGeci résume tout a fait la vie moderne ; c’estpomcessus
constant — chaque jour, chaque semaine — d’étiistrai de la distraction par la distraction ». Ltidote de
ceci, au moins en tant qu'état d'esprit, est I'Atien sur la Respiration. Une concentration foédisur le
processus de respiration est I'antidote de touteslistractions.

Colere

Le deuxieme des Cing Poisons est la colére. L'arttidet la colére est aussi assez simple. C'est IéaMet
Bhavana, le développement de la bienveillance us@lie, la belle pratique que tant d'entre-nousitoms
extrémement difficile. Et beaucoup de gens saverméulepropre expérience que, de temps en tempsomsm
cette émotion négative particuliere de colére fitre dissipée a l'aide de cette pratique de méalitat le
développement délibéré et conscient de 'amoureglacbonne volonté envers tous les étres vivaritssiAon
fait disparaitre le Poison de la colére par le ipmement de la bienveillance universelle.

Avidité

Troisiémement, nous arrivons a l'avidité. En un setest le poisorpar excellence Ce n’est pas seulement
le « désir », mais ce que nous pouvons décrire @ham désir névrotique ». Prenons, par exempleadede la
nourriture — de la nourriture ordinaire. Nous avémss un désir de nourriture, et nous aimons engeran-
c’est tout a fait normal et sain. Mais le désimdirriture devient névrotique quand nous essayargiskr la
nourriture comme un substitut pour satisfaire utnealbesoin, mental ou émotionnel. Pas plus tartigusoir je
lisais le rapport d'un journaliste de magazinesiféms disant que de nombreuses lectrices écriveuat dire
gue lorsqu’elles sont en face d’'un probleme émogbrlles ressentent un besoin incontrélable degerades
douceurs. C’est un désir névrotique. En d’autremesr c’est de I'avidité.

Comme nous pouvons le voir si facilement, I'avidit® un grand probléme, en particulier de nos jdlysa
toute une énorme industrie orientée vers la sdineikgation de notre avidité. C'est, bien sir, l'imdrie — ou
tout ce que vous voudrez la nommer — de la publigtle a pour objet de nous persuader, avec OUrsHIes
connaissance, que nous « devons » avoir ceci @u Eal fait, nous pouvons dire que la publicité et des
professions les plus a I'encontre de I'éthiquesiiént.

L'avidité peut étre éradiquée a l'aide de diversestigues. Vous pouvez voir combien le probleme est
important par le nombre des antidotes. Certainest-elles sont vraiment drastiqgues. C'est le pas,
exemple, de la contemplation des dix étapes dendgasition d’un cadavre. C’est toujours une pratigesez
en vogue dans certains pays bouddhistes. On ditcgsé un antidote particulierement efficace devitlaé
sexuelle, en d'autres termes du désir sexuel n§uet

Si I'on ne peut faire cette pratique jusqu’au bdlugn existe une version plus douce : la méditatiar un
lieu de crémation. En Inde, comme vous le savezdaui®, la crémation est utilisée plutdt que I'erement, et
un endroit particulier, appelé le lieu de crématiest réservé a cela, souvent sur les bords divigea. On nous
conseille d'y aller la nuit, seul, de s'y assedide méditer. Je peux vous assurer que ces lieuxémeation ne
sont pas toujours de trés jolis endroits, au mtarjeur. Il y a des fragments d’'os et de vétemeatsinés qui
trainent et, généralement, I'odeur fétide de chamaine brilée flotte dans I'air. Mais ce peut &ime pratique
trés bénéfique et intéressante, et, je dirais méviéiante.

J'en ai moi-méme fait I'expérience il y a nombreusanées, sur les bords du Gange, non loin de Luckno
Il y avait la une belle étendue de sable argeni@tgit utilisée comme lieu de crémation, et c@@inuit de la
pleine lune. Tout avait une touche argentée, etpamvait tout juste discerner les petits monticuigset la sur
le sable, ou des crémations avaient eu lieu. L'ahdtait parsemé de petits morceaux d’'os et dagsade
cranes. C'était trés calme et paisible, et on atagevraiment trés loin du monde. Il n'y avaitrride déprimant
du tout dans cette expérience ; on peut seulementde c’était vivifiant. Comme je I'ai dit, on sentait loin
de tout, presque comme si sa propre crémation deggiteu lieu. En liaison avec cela il est inténesda noter
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que, lorsqu’un hindou devient un sannyasin ortheddxfait son propre service funéraire, jouant didgerses
étapes de sa propre crémation. L'idée est que lerBon devient un sannyasin, et que I'on renoncenande,
on est civilement mort et, en ce qui concerne ladeo on n'existe plus. C'est la derniére chose |lmurefait
avant de revétir sa robe jaune. L'association dedet avec la renonciation et I'éradication de tsues avidités
mondaines représente le méme genre d’idée.

Si méme une visite occasionnelle au cimetiéreregt difficile (ce peut étre trop difficile pour pasal de
gens), et que 'on veut une version encore plucelau méme genre de pratique, on peut simplemeditané
sur la mort : la mort est inévitable, elle vient on temps pour chacun, et personne ne peut y gehap
Puisqu’elle doit venir, pourquoi ne pas faire leilleer usage possible de sa propre vie ? Pourqowérsa vie
a des buts qui n'en valent pas la peine ? Poursgi@iomplaire dans des désirs misérables qui, atemug,
n'apportent ni satisfaction ni bonheur ? De cettnigre, on médite sur I'idée de la mort. C'est ntidate de
I'avidité en général, que ce soit pour des possassle succes ou le plaisir.

On peut aussi méditer sur I'impermanence : touinggérmanent, rien ne dure (que ce soit le systotare
ou votre propre respiration) ; d’un instant a lrautout change. On se remémore le fait que toupasser,
comme des nuages dérivant dans le ciel. Cette atiédita le méme effet général que les autres piedigue
j'ai mentionnées. On ne peut pas s'attacher avéermiéation a des choses quand on sait que toambiilt
faudra y renoncer.

Il y a une autre sorte de pratique. Elle consisteeequi est connu sous le nom de contemplatioa dature
répugnante de la nourriture. Je ne vais pas nanrphitrer dans les détails de cette pratique, l€@ont assez
peu plaisants et ont été congus ainsi de manigsedtlibérée. Mais cette pratique est trés bonoelps jeunes
demoiselles qui, de fagon névrotique, s’adonnerimwuceurs.

Parmi les diverses antidotes de l'avidité on dbiisir I'exercice adapté a ses besoins. Si voutesajue
I'avidité est vraiment forte et vous tient réellarhentre ses griffes, alors n’hésitez pas : sde®dents, allez au
lieu de crémation et, si vous pouvez trouver urageelou quelque chose qui rappelle la mort, ménse siest
gu'un os ou deux, installez-vous dans l'idée detat. Certaines personnes se familiarisent avde @de en
gardant des cranes et des os autour d’eux.

Apres tout, qu'y a-t-il dont nous puissions avaup? Dans mon appartement, a Highgate, j'ai unxviml
cranien trés bien poli. Un jour, une dame vint drenle thé, et me posa des questions au sujet deobjets
tibétains. Elle me dit qu’elle aimait tout ce quaiétibétain, alors je lui dis : « Voudriez-vousivoeci? », le
mettant dans ses mains. Elle le laissa presque toetrame si ¢'avait été des braises ardentes. EltecdOh,
mais c'est un crane ! » Je répondis : « Bien sé@n est un : les tibétains les utilisent toujowrde dirais que les
tibétains aiment beaucoup ce genre de chosesménatout ce qui est fait d'os ou de crane humidgnaiment
les rosaires faits de morceaux d’os humain, ilseaintes trompettes faites d'un fémur, et ils aimlestbols
craniens. C'est parce qu'ils ont une vue toute nedifuet pleine de bon sens de la mort. lls ne ganzas qu'il y
ait la quoi que ce soit de morbide ou de macalmente nous le faisons. Beaucoup de gens ont gramdi la
tradition chrétienne, dans laquelle le mot « mofaip descendre un frisson le long de la colonneébeale.
Mais ce n’est pas la facon bouddhique de considérerort. La mort est quelque chose d’aussi nawuel la
vie. Je cite souvent, en liaison avec ceci, cedtle lphrase du grand poéte moderne bengali, Tagode :sais
que j'aimerai la mort car j'ai aimé la vie. » Ilivda vie et la mort comme deux facettes de la méhuse, de
telle sorte que si vous aimez la vie vous aimaendrt. C’est paradoxal mais vrai.

Orgueil

Le quatrieme des Poisons est I'orgueil. Le termeimalgest parfois traduit par « fierté », mais jepe
qu’« orgueil » convient mieux. Nous savons touslques chose de 'orgueil, par notre propre expéeert je
n'ai pas besoin d’en dire grand chose. L'orgueilt@dte décrit comme sa propre expérience de stargmue
séparé, non seulement séparé mais isolé, non sntlésnlé maisupérieur

L'antidote de ce Poison est la méditation sur lesE3&éments. Les six éléments sont la terre, I'eafiele
I'air, I'éther ou espaceikasa en sanskrit), et la conscience.

Comment fait-on cette méditation ? Tout d’abord,noédite sur la terre. On réfléchit : « Dans mon sorp
physique, il y a I'élément solide, la terre, soosfe de chair, d'os, etc. Et d’ou est-ce que cadatv? Cela vient
de I'élément terre de l'univers, de la matiére dmlde I'univers. Quand je mourrai, que va-t-il ssger ? Ma
chair, mes os, etc., vont se désintégrer et re¢ouan’élément terre de l'univers : “les cendredengendront
cendres, la poussiére redeviendra poussiere !” pddise et on réfléchit ainsi — quoique ce ne sajeetles
grandes lignes de la méditation, qui est beauctugpdtaborée.

Puis on prend I'élément eau de son corps physpgresant : « En moi il y a du sang, de la sueurladegs,
etc. C'est I'élément eau. D’ou vient cet élément,emn moi ? Ce n’'est pas la mienne, elle ne m'djgrampas
réellement. Elle vient de I'eau qui m’entoure : depluie, des mers, des fleuves. Un jour, je ddareendre. Un
jour, I'élément liquide, en moi, coulera a nouvelans I'élément liquide de l'univers. »

Puis on médite sur I'élément feu (encore plus Hul@n réfléchit : « En moi il y a de la chaleur.dd’vient-
elle ? Quelle est la grande source de chaleur shése solaire ? C’est le soleil. Sans le soleslyEeme solaire



serait complétement froid et sombre. La chaleur envient donc decettesource. Et quand je mourrai, que se
passera-t-il ? La chaleur — qui est une des demiéneses a quitter le corps — se retirera de mesbnes
jusqu’a ce qu’a la fin il n'y ait plus qu’un pefibint chaud au sommet de ma téte. Quaald disparaitra je serai
mort. L’élément chaleur, en moi, sera retourné aem®ir de chaleur et de lumiére de tout l'univer£’est
ainsi que I'on médite sur I'élément feu, réfléchisissur le fait que cela aussi a été emprunté mpgest doit
étre rendu.

Puis on pense a l'air. « Quel est, en moi, I'éléha@n? C’'est I'air dans mes poumons. Je le pragids
rends a chaque instant. Il ne m’'appartient igeflement Aucun des éléments ne m’'appartient, mais en ce qu
concerne la respiration, je ne l'ai que quelquetamts a la fois. Un jour, j'inspirerai et expinejanspirerai et
expirerai... et puis je n'inspirerai plus. Jauraidlement rendu ma respiration. Je serai mort. Mginaion ne
m’appartiendra plus, alors, et elle ne m'apparttoric pas, méme maintenant. »

Puis on médite sur I'éther, ou I'espace. On réftéch Mon corps physique occupe un certain espllees
quand ce corps se désintégrera, que deviendraspate limité qu’il occupait auparavant ? Cet esp=ee
mélangera avec I'espace infini, autour de moi ¢l'emitres termes, il disparaitra. »

Ensuite, qu’en est-il de la conscience ? Vous rBisez : « A présent, ma conscience est assocgelav
corps physique, et avec I'espace occupé par cescQpand ce corps cessera d’exister, et que I'espad
occupait auparavant se mélangera avec I'espacs, igfie deviendra cette conscience limitée ? Elleedelra
illimitée. Elle deviendra libre. Quand je mourraiysljuement je ferai I'expérience, juste un instaiet,cette
conscience illimitée. Quand je mourrai spirituel@m ma conscience transcendera enfin toutesnutions
qui soient, et je ferai I'expérience d’'une libectimpléte. » De cette maniére, on médite sur lactense.

Ceci n'est qu’'un résumé, mais il peut vous donmer idée de la fagcon de méditer sur les six élémdats
terre, I'eau, le feu, I'air, I'éther et la consoden En méditant ainsi, on applique I'antidote dusBoide I'orgueil.
On se dissocie progressivement du corps matéiial'&éments bruts, de I'espace occupé par cesgatpde la
conscience limitée associée avec ce corps et @tegspace. Ainsi, on devient complétement libre devient
Eveillé.

Ignorance

Le cinquiéme Poison est celui de I'ignorance. lelaoseut dire ignorance spirituelle, ou absencprase de
conscience de la Réalité — en un sens, la souilierebase. L'antidote de cela est la méditation esar |
« Maillons » fidanag de la Coproduction Conditionnée. Il y en a viggatre, douze mondains, relatifs a
'ordre d'existence cyclique, et douze spirituetslatifs a I'ordre d’existence spiral. Les douze npigrs
représentent la Roue de la Vie, les douze autpgggentent les étapes du chemin. Un ensemble pongs
I'esprit réactif, 'autre a I'esprit créatif.

Voila les cinq méditations fondamentales : I'Atientsur la Respiration, qui est I'antidote du Paiste la
distraction ; le développement de la bienveillano&erselle, qui est I'antidote du Poison de laoel; diverses
formes de méditation sur I'impermanence, la mdrpureté, etc., qui sont toutes des antidotes disdh de
l'avidité ; la méditation sur les six éléments,idote de I'orgueil ; et la méditation sur Ie&lanas antidote de
I'ignorance spirituelle.



PRISE DE CONSCIENCE ALIENEE ET PRISE DE CONSCIENCE INTEGREE

Qu’est-ce que la prise de conscience aliénée Dieegt-elle aliénée ? Qu’est-ce que la prise dsaence
intégrée ? Avec quoi est-elle intégrée ? Si nous/pos répondre a ces questions, la nature de tiaadisn
entre prise de conscience aliénée et prise de iemescintégrée sera claire.

Brievement, nous pouvons dire que la prise de ¢ence aliénée est une prise de conscience de nous-
mémes dans laquelle nous ne faisons pas vrainexgétience de nous-mémes, dans laquelle, en gatjcu
nous ne faisons pas I'expérience de nos sensatiods nos émotions. Dans sa forme extréme la pease
conscience aliénée est une prise de consciencetdepropre non-expérience de nous-mémes, voirgrise
de conscience du fait que I'on n'est « pas la ssaparadoxal cela puisse-t-il sembler. Evidlemmegst un
état dans lequel il est trés dangereux d’'étre. lisepte conscience aliénée peut étre accompagndwets
symptomes physiques, tout spécialement de séwéies,d’extrémes maux de téte. Ceci a plus de @mde se
produire si I'on augmente délibérément sa prisecoescience aliénée sous l'impression erronée cque I’
pratique ainsi I'attention (je ne dis pas, bien, gjiretousles maux de téte rencontrés au cours de la méxditati
sont dus a une prise de conscience aliénée).

La prise de conscience intégrée, elle, est une meseconscience de nous-mémes, avec laquelle,
simultanément, nous faisons I'expérience de noumnasé Notre expérience de nous-mémes peut étre soit
positive soit négative ; nous pouvons étre danétanhd’esprit positif ou négatif. Mais si nous soesngdans un
état négatif, la négativité finira par étre résghae le fait que tout en nous laissant faire I'eigiéce de cette
négativité, nous sommes conscients de cela.

La prise de conscience aliénée est donc la priseodscience qui est aliénéke I'expérience de soi,
particulierement de I'expérience des émotionsgrise de conscience intégrée est la prise de @tiqui est
intégréeavecl’expérience de soi, particulierement avec I'exgréce des émotions. D’aprés ceci, la nature de la
distinction entre prise de conscience aliénée iseple conscience intégrée devrait étre clairenaims d'un
point de vue conceptuel.

Les trois niveaux d'expérience et de prise de corisace

Peut-étre, cependant, est-il toujours difficile peertains d’entre-nous de reconnaitre la distimcti’une
maniére qui soit en accord avec notre expérienebleréAbordons donc le sujet d’'une fagon quelque pe
différente, en y pensant en termes de trois niveauxde trois degrés. Le premier niveau est le nivia
I'expérience sans la prise de conscience. C'esfu nous sommes la plupart du temps. Nous nousrsent
heureux ou tristes, nous faisons I'expérience deelae ou de la joie, de I'amour ou de la haineésmaus ne
savons pas réellement, nous ne prenons pas réetlemmascience du fait que nous faisons I'expériefeees
choses. Il n'y a pas de prise de conscience, ilanjue simple sensation ou sentiment. Nous someresip
dans l'expérience. Nous « nous oublions » commegpample, quand nous nous mettons trés fort edresol
Apres que nous avons été en colere, quand nousremettons et considérons les dégats, nous disode ne
savais pas ce que je faisais. Je n’'étais pas moiem@e me suis oublié. » En d'autres termes, tasmhqus nous
sommes identifiés avec cette émotion, tant, méme,npus avons été « possédés » par elle, il n'iy paa de
prise de conscience. A ce premier niveau il y gpiégience — on n’en manque pas — mais il n'y agmprise
de conscience aux cotés de I'expérience.

Le second niveau est celui de la prise de conscigane I'expérience. C'est la prise de conscienéadée.
Nous prenons, si I'on peut dire, du recul par rapponotre expérience. C'est comme ci ce n'étad mzre
expérience — cela se passe « la-bas ». Nous ma$adonc pas réellement I'expérience. Nous ne messe pas
réellement nos sentiments : nous aimons mais n&isans pasréellement nous haissons mais nous ne
haissons pagellementNous nous mettons de c6té et regardons notr@ierpé avec cette prise de conscience
aliénée.

Le troisieme niveau est celui de I'expérieratede la prise de conscience. C'est la prise de censei
intégrée. Ici, en vertu du fait que nous expérimaatmaintenant la prise de conscience intégrégétience
émotionnelle tend a étre positive plutdt que négatici, nous avons I'expérience mais aussi, satura
I'expérience, identique méme avec |'expérience,snavons la prise de conscience. La prise de comscien
I'expérience se sont rejointes. Nous pourrions dire la prise de conscience donne de la clar&xadrience,
tandis que I'expérience donne de la substance gri¢® de conscience. Il y a coalescence de la piese
conscience et de I'expérience, sans qu'il soifeéent possible de tracer entre les deux une bgparant d’'un
cbté I'expérience et de l'autre la prise de comsme Vous étes complétement immergé dans I'émodians le
sens d’en faire réellement I'expérience, mais emenéemps, avec elle, sans qu’elle en soit difféeiity a
prise de conscience. C'est un état beaucoup pay.éln état dont il est difficile de se faire ldée si I'on
n'en a pas soi-méme fait I'expérience. Ce n'esttpasune prise de consciersel’expérience qu’une prise de



consciencevecl'expérience. C'est une prise de consciedans|'expérience, voire une prise de conscieaoe
milieude I'expérience.

Ces trois niveaux sont donc : (1) I'expérience danwise de conscience, qui est notre état hdhi(@® la
prise de conscience sans I'expérience, ou relaéwérsans expérience, qui est notre état quandiparfus
nous mettons sur le chemin spirituel et que nous rem écartons un peu ; et (3) la prise de consianec
I'expérience, I'expérience avec la prise de commaetoutes deux parfaitement unies.

Comment la prise de conscience aliénée apparaidllomment en venons-nous a ne pas faire I'exyérie
de nous-méme ? Nous pouvons dire que dans uneneerteesure cela est di a la nature de I'époque dans
laquelle nous vivons, en particulier ici en Occide@n nous dit souvent que nous vivons une épogue d
transition. C’est trés vrai. Parfois nous ne réalss pas combien abrupte, combien violente mémdaest
transition — quoique aussi potentiellement pré@eudombre des anciennes valeurs s’effondrent. Naus
sommes plus si sOrs de ce qui est bien et de cesfijumal. Nous ne savons plus comment nous devere v
quel réle adopter dans la vie. Notre sens d'idéregt ainsi affaibli, et il en résulte un sentimeas répandu
d’'anxiéte.

Je ne veux pas attacher trop d’'importance a cedades temps dans lesquels nous vivons ; je \egacder
de plus prés quelques-uns des facteurs plus imiségiia donnent naissance a la prise de conscidittea.
J'ai parlé ailleurs de trois niveaux de prise dasoience de soi: la prise de conscience du ctapsise de
conscience des sensations et des émotions, eista g conscience des pensées. Nous pouvons garlar
méme maniere de trois niveaux d'expérience detsnéene de trois niveaux de non-expérience de soi.

Les trois niveaux d’expérience et de non-expérienchi soi

Tout d’abord, il y a la non-expérience du corpg. # plusieurs raisons a cela. Une des plus impedaest
le refus de réellement faire I'expérience des semsadu corps, et particulierement des sensatiéas au sexe.

Un tel refus est souvent lié & une mauvaise échrcati début de sa vie. Il y a, par exemple, des gansont
élevés avec l'idée, ou avec la vague sensatiomngdévrait pour quelque raison avoir honte de sops; ou
gu'au moins il n'est pas aussi noble ni aussi resde que I'esprit. De fagon similaire, on a imuéd a
certaines personnes l'idée que les sensations lfExgent un péché. Toutes ces sortes d'idées strtanents

sont des legs du christianisme. Quoique, sous debreux aspects, nous ayons sans doute dépassé le
christianisme, ou au moins les dogmes chrétietzsstpervision ecclésiastique, ces attitudes sestrépandues

et font toujours beaucoup de mal. Nous pouvons gliran des grands mérites de Wilhelm Reich estaltav
étudié tout ce sujet de fagon si compléte et dranmintré trés clairement comment l'inhibition desisations
corporelles de plaisir lors de I'enfance peut endié compte aboutir, chez I'adulte, a une négatiealidante de
toute sa force vitale.

Deuxiemement, il y a la non-expérience des sensati des émotions. Cela aussi apparait de diverses
maniéres. Par exemple, on nous a appris a crogeceuaines émotions, en particulier des émoticgumtives,
sont mauvaises, et qu'il ne faut pas s’y compldPeut-&tre nous a-t-on appris a croire qu'il estivais de se
mettre en colére. Puisqu’on nous I'a appris amsus nous sentons coupables si pour quelque ra@minous
mettons en colére. Méme lorsque neosnmesn colére, nous essayons parfois de prétendrenaue ne le
sommes pas. Nous refusons de reconnaitre que pouses en colére. En d’autres mots, nous réprimons la
sensation : nous refusons d’en faire I'expérieate]le devient souterraine.

Il se peut aussi que nous fassions I'expériencaed’®@motion, mais qu’une personne ayant une position
d'autorité nous dise qu’en failous ne faisons pd®xpérience de cette émotion. Peut-étre, petiaenfnous
n‘aimons pas notre petite sceur — une situationli@micommune. Notre mére ou notre pere dit cepanda
« Bien sar, tu I'aimes. Tu l'aimes parce que c'espétite sceur. » Dans cette situation nous ne sgvas ou
nous sommes : nous faisons I'expérience d'un semtinmais on nous dit que nous n’en faisons pas
I'expérience. On ne nous dit pas seulement que nedsvrions pagn faire I'expérience, on nous dit que nous
n’enfaisons pagexpérience.

Pour prendre un autre exemple, une meére dit augseton qu'il n'a pas peur du noir « car les gegrcons
courageux n'ont jamais peur du noir. » Voulant b#&m étre considéré comme un petit gargon courageux
I'enfant essaie de repousser sa peur hors de sa—veéie devient réprimée. Il cesse de faire comsnient
I'expérience de sa peur, mais celle-ci peut, bigeredu, ressurgir dans des réves ou dans des caaichd?our
prendre un autre exemple, le petit garcon dit pgrfe Je veux tuer papa. » Mais la mere dit : /,NoO ne veux
pas. Personne ne voudra jamais tuer papa. » Gailalpetit garcon ou la petite fille n'aime pap#&n bis, mais
la mére dit : « Mais si, bien sdr, tu aimes le gam Tu I'aimes parce que c’est bon pour toi. » Danacun de
ces cas il y a confusion et répression, et I'endvient aliéné de ses propres sentiments.

Les effets de ceci peuvent se poursuivre tout ag tlnla vie. En fait, ils peuvent non seulementiocoet,
mais étre puissamment renforcés a partir d'autoesces. Quand nous sommes un peu plus agés, peut-ét
guand nous sommes adolescents, nous découvromxgr@aple que nous n'aimons pas sortir, mais nous nou
convaingquons que nous aimons le faire, car tootdade — c’est ce que nous nous disons — aime sArtin
autre niveau, nous pouvons découvrir que nous menes pas du tout touchés par I'ceuvre d’'un certdiste
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célébre ; son ceuvre nous laisse complétement frividis nous voyons que tous nos amis les plusligeets

sont trés touchés par son ceuvre. Elle les enthousiag@me énormément. Et, quoique nous puissions méme
penser en privé que cette ceuvre est déplorable, mmus sentons obligés d’'étre aussi enthousidktésst pas
nécessaire de multiplier les exemples ici. Le rasidihal est que nous devenons aliénés, a un degséou
moins important, de nos propres sentiments et émati

Troisiemement, il y a la non-expérience des pendégsce n’est pas tant que nous ne réussissiossapa

expérimenter nos pensées, mais c’'est que nousisgisgons pas du tout a avoir des pensées. Crest gae de
nos jours tant d’agents — les parents, les professées divers médias, etc. — nous disent quos@erCe
n'est pas seulement une question de nous fourdiind@mation, des faits — ceci est une chose liéférente.
Ces divers agents transmettent aussi des jugemenmaleur ; ils nous disent : « Ceci est bien, estamal, ceci
est bon, cela est mauvais, etc. » Les journawadmyla télévision nous donnent une informati@s sélective,
trés orientée. lls décident ce que nous devonspeastoutes sortes de choses, mais nous somreeareenent
conscient de leur fagcon de faire cela, ou mémdsgsoint en train de le faire.

Ayant considéré ces sujets, nous pouvons maintermaninencer a voir dans quelle sorte d'état la ptupa
d’entre-nous sommes, dans une certaine mesure as.nMtous sommes aliénés de nous-mémes : aliénés de
notre corps physique, de nos sentiments et de mosighs, et de nos pensées. Le monde, I'époqueciats,
nos parents et nos professeurs nous ont mis daggate— nous-mémes continuant ce bon travail. Neusous
expérimentons pas. C'est quelque chose que nousnslewraiment reconnaitre, accepter, et intégreusNo
pouvons y penser comme a un iceberg. Seul le haniticeberg sort de la surface des vagues, tandidajplus
grande partie est en dessous. De fagcon similaw&e reoi est relativement étendu, tout comme lécgb
continuant sous I'eau, mais la partie de nous-méomé nous faisons I'expérience, dont nous nousdais faire
I'expérience, dont nous avons le droit de faireg@rience, est, comme le haut de l'iceberg, redatent petite
— dans certains cas elle est infinitésimale.

C’est dans cet état d’'aliénation que certains déenbus entrent en contact avec le bouddhisme. Nous
commengons a apprendre toutes sortes de chosesilieeses, dont I'attention. Ce qu’'on nous enseigne
sujet de l'attention semble suggérer que ce ques mbevons faire est rester distants de nous-mémes,
particulierement de nos émotions négatives, etameaxpérimenter ; nous n'avons qu’'a nous obseommme
si nous observions une autre personne. Bien sl s@Mmes trés impressionnés par cet enseignearedaos
notre état aliéné, nous ne pouvons nous empéchgredser que c'est juste ce qu'il nous faut. Nous
commencons donc a pratiquer I'attention — ou cerues pensons étre I'attention. Nous prenons dul per
rapport & nos pensées, par rapport a nos sentimentss les repoussons « la-bas » et ne faisonslegue
regarder. Neuf fois sur dix, le résultat de touti @st que nous avons simplement réussi a intengifotre
expérience de prise de conscience aliénée.

Nous apprenons du bouddhisme d’'autres bonnes chdeas apprenons que le désir, la colére et la peur
sont des états d’esprit défavorables. On nousuditfqut que nous les appelions « états d'espgfadorables »
et non « péchés » car dans le bouddhisme il n'gsade péchés, alors que ces états semblent aussiimgue
des péchés, sinon bien pires. Nous apprenons que devons nous débarrasser de ces états d’esprit
défavorables. Noupensonsque nous sommes contents d’entendre cela — aade sious ne pouvons pas
réellement nousentir contents. Nous pensons que nous sommes contentslaaveut dire que nous pouvons
continuer a fermer le rideau sur toutes ces émstiprétendant qu’elles ne sont pas réellementdai @ussi
augmente notre prise de conscience aliénée.

Plus tard encore, ayant commencé a lire des lisuesle bouddhisme, nous rencontrons la doctrine de
I'angtman (en pali :anattz), la doctrine du non-soi. A ce stade, si nous avim la chance, un moine oriental
souriant nous dit que, selon le bouddhisme il n'gaa de soi, que le soi est pure illusion. Il nditsque si
seulement nous pouvions voir clairement, nous @esrique le soi n'est tout simplement pas la. llsnd que
notre grande erreur est de penser que nous avosw.Udous aimons aussi assez cet enseignemenius! plait
car, suite a la pratique de ce que nous avons@ppatention, nous avons commencé a nous serszaséels.
Pour nous, dans notre expérience de notre irrgdligemble que c’est comme si nous avions commenceé
réaliser la vérité de dnitman En d’autres termes, nous commencons a penserapgeavons développé la
Vision Intérieure Pénétrante. Comme il ne connait aux erreurs que peuvent faire les occidentieuméme
moine oriental souriant nous encourage peut-étenéinuer a penser cela. Le résultat, une fois enast que
nous sommes de plus en plus aliénés. Le problémey’'ést pas que I'enseignement lui-méme soit meva
mais que nous l'appliguons mal ou, nous pourrioing, djue certains maitres orientaux, méme en Octide
n’étant pas au fait de la psychologie occidenta@epliquent mal. L’enseignement est métaphysiquenaea :
dans un sens métaphysique il n'y a pas de soiigil. Nous, cependant, ne le prenons pas métaplgrsient.
Nous le prenons psychologiquement ; c’est de tatten que tout le mal est fait.

Ainsi, une étrange pseudo-spiritualité se dévelaggoes certains cercles bouddhistes. Dans I'ensenelsle
gents y ont plutdt beaucoup d’attention : ils feninkes portes silencieusement ; si c’est un jounigux ils
s’essuient les pieds avant d'entrer dans la maiBeme se mettent pas en colere — ou au moingelde
montrent pas. lls se contrélent tres bien et s@st talmes. Mais tout semble un peu mort : ilsembdent pas
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réellement vivants. lls ont réprimé leur principe de et ont développé une prise de conscienceefret
aliénée. lls n'ont pas développé la véritable pdiseconscience intégrée, dans laquelle la prissodscience et
le principe vital, la vitalité, sont « fusionnés ».

Développer la prise de conscience intégrée

Une autre question se pose maintenant : commemisia de conscience intégrée peut-elle étre dépémp
Afin de développer la prise de conscience intégnées devons tout d'abord comprendre, au moins
théoriquement, ce qui s’est produit ; nous devamsprendre la différence entre prise de conscieliérée et
prise de conscience intégrée. Nous devons reveninags pas et défaire le mal que nous avons fadgu-qui
nous a été fait. Nous devons nous laisser faingp&aence de nous-méme. Si jamais nous avons aris |
mauvaise route, si la prise de conscience ali€eéedeveloppée a un certain degré, alors nousndgenavenir a
la case départ et apprendre a faire I'expérienceods-mémes. Nous devons apprendre a faire |'extpéide
notre propre corps, apprendre a faire I'expériaE®os sensations et émotions réprimées, apprangeaser
nos propres pensées, a insister pour les penskx.n@esera pas facile, en particulier pour ceux sprit
comparativement plus avancés dans la vie, caritgrsgntiments sont trés profondément enfouis et d@s
difficiles a retrouver. Nous pouvons méme parfaisiabesoin d’'une aide professionnelle en la mati®&ous
pouvons parfois devoir faire sortir nos sentimelets exprimer de fagon externe. Cela ne veut pasgdie nous
devons nous y complaire, mais que, lentement et aftention, nous commencgons a les laisser s'exiser :
nous nous permettons d'expérimenter nos sentimeessant conscients d’'eux alors que nous en faisons
réellement I'expérience. Si nous faisons cela,aitces choses de la méme nature, nous commencanonss
expérimenter complétement & nouveau. Nous commameer expérimenter la totalité de nous-mémes, nous-
mémes dans notre totalité : nous ferons I'expédete ce que l'on dit étre bon et de ce que l'onédie
mauvais, de ce que I'on dit étre noble et de cel'gmedit étre ignoble, le tout en un ensemble aivqui est
nous-mémes. Quand nous aurons fait cela, quandttiernaniere nous ferons réellement I'expérienceales-
mémes, pleinement et de fagon vivante, alors nous@ns commencer a pratiquer I'attention, carsallmrsque
nous pratiquerons l'attention, ce sera pour de:lm@nsera la prise de conscience intégrée — ograite
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LES QUATRE BRAHMA -VIHARAS

Maitr 1

Le premier des « QuatiBrahma-Vilaras » estmaitri (en pali : mett), ou amour. Le mot sansknitaitri est
dérivé demitra, qui signifie ami. D'aprés les textes bouddhigoestri est cet amour que I'on ressent pour un
ami trés cher, trés proche et trés intime. Les fnatg;ais « ami » et « amitié » ont de nos joursaototation
plutdt tiede, et 'amitié est regardée comme urtisemt plutdt faible. Mais en Orient il n’en estspainsi. La-
bas, maitri ou amitié est un sentiment trés puissant et t@stifj généralement défini comme un désir
irrésistible de bonheur et de bien-étre pour laytersonne, non seulement dans un sens matériglaussi
dans un sens spirituel. La littérature et I'enseigeret bouddhiques nous exhortent sans cesse a ppeelo
envers tous les étres vivants le méme sentimennhque avons pour un ami proche et cher. Ce sertigstn
résumeé par cette phrase Sabbe sadt sukit hontu», ou « Que tous les étres soient heureux ! »représente
le souhait sincéere de tous les bouddhistes. Si avoiss réellement ce sentiment sincere — et nofligés du
sentiment mais I'expérience du sentiment lui-mémalefrs nous avornmaitr.

Dans le bouddhisme, le développement denditri n'est pas laissé au seul hasard. Certaines pa&sonn
pensent que I'on a de I'amour pour les autres @l’gn n'en a pas, et que si 'on n’en a pas tastqar on n'y
peut rien. Mais le bouddhisme ne voit pas les chasgsi. Dans le bouddhisme il y a des exerciogs Béfinis,
des pratiques bien définies pour le développemetdichaitrz ou amour : ce que I'on appellert@itri-bhavani
(mettz bhavarz en pali). Comme ceux d’entre-nous qui ont essayées pratiquer le savent, ils ne sont pas
faciles. Nous ne trouvons pas facile de dévelopaerour, mais si nous persistons et réussissoespérience
est trés satisfaisante.

Karuna

Le secondBrahma-Vikira est lakaruza, ou compassion. De fagon évidente, la compassibliée de pres a
'amour. L'amour se change en compassion quand éasronté a la souffrance d’une personne aiméeos
aimez une personne et si soudain vous la voyeZrspwotre amour se transforme immédiatement en un
irrésistible sentiment de compassion. Selon le bbistne, lakaruza ou compassion est la plus spirituelle de
toutes les émotions, et c’est I'émotion qui canastéen particulier tous les Bouddhas et BodhiaattCertains
Bodhisattvas, cependant, incarnent tout particei®mt la compassion. C'est le cas d'Avalokitea, « le
Seigneur Qui Regarde d’En Haut (avec Compassionui, parmi les Bodhisattvas, est I’ « incarnation »
principale de la Compassion ou l'archétype de lan@assion. Il y a de nombreuses formes différentes
d’Avalokitesvara. Une des plus intéressantes est la forme & tétes et mille bras qui, quoigu’elle puisse nous
sembler bizarre, est trés frappante d’'un point de symbolique. Les onze tétes représentent le fegtlg
Compassion voit dans les onze directions de I'espaest a dire dans toutes les directions possibdadis que
les mille bras représentent son incessante activitpatissante.

Il'y a une histoire intéressante a propos de larfalpnt cette forme particuliére est née, une inéstqui n’est
pas seulement « mythologique » mais qui est basétes faits de la psychologie spirituelle. Un jodit-on,
Avalokitesvara était en train de contempler les souffranessédres vivants. Regardant le monde il vit lesgen
souffrir de tant de fagons : certains mourant ptéréaent dans des incendies, des naufrages, destiexd,
d’autres souffrant des douleurs de deuil, de peldemaladie, de faim, de soif ou de famine. Unenidable
compassion emplit son cceur, devenant si insupgentegnt intense que sa téte éclata en morceauxé&llita
en fait en onze morceaux qui devinrent onze t&gardant dans les onze directions de I'espaceillethras se
manifestérent, pour aider tous ces étres qui smafft. Ainsi, cette trés belle conception d’Avatekrara aux
onze tétes et aux mille bras tente d’exprimer €esse de la Compassion, ou de montrer ce que le coeur
compatissant ressent pour les douleurs et lesraogffs du monde.

Une autre trés belle figure de Bodhisattva, cetie-€¢i féminine, représente la compassion. Il $’dgiTara,
dont le nom signifie « la Salvatrice », ou « I'E¢oif. Une belle Iégende raconte comment elle estiegéarmes
d’Avalokitesvara, alors qu'il pleurait les souffrances et lesares du monde.

Nous pouvons penser que ces légendes ne sont gusstigres, et cela peut méme faire un peu solasre
personnes sophistiquées, mais ce ne sont pas gueisieires, pas méme des histoires servant diiitisn.
Elles ont une signification réelle, profonde, synidpod, voire archétype, et représentent incarnés soe
forme trés concreéte la nature de la Compassion.
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Dans la forme Matyana du bouddhisme, c'est-a-dire dans I'enseignement Grand Véhicule », la plus
haute des importances est accordée a la Compa$3@ans un des soltras du Mghna, le Bouddha est
représenté disant qu'il ne faut pas enseigner d®ghoses au Bodhisattva, a celui qui aspire anieva
Bouddha. Si on ne lui enseigne que la Compassibn,apprend que la Compassion, cela est bienadsa’a
pas besoin de connaitre la coproduction conditiennéle Madhyamika, ni le Yoacara, ni 'Abhidharma, ni
méme le Noble Chemin Octuple. Si le Bodhisattva&o®nait que la Compassion, si son coeur n’'est regopli
de compassion, cela suffit. Dans d’autres texteBdeddha dit que si I'on n'a que la compassion enves
souffrances des autres étres vivants, alors ensterile toutes les autres vertus, toutes les aufuedités et
réalisations spirituelles, 'Eveil méme, suivront.

Ceci est illustré par une histoire japonaise tré®uvante. On nous dit qu’'un jeune homme était trés
dépensier. Aprés avoir s'étre bien amusé et aviedsé tout son argent, il devint complétement @égde
tout, y compris de lui-méme. C'est dans cet étaspkit qu’il décida qu'il ne lui restait qu'une d®a faire,
entrer dans un monastére Zen et y devenir moingai€'son dernier recours. Il neoulait pas réellement
devenir moine, mais il ne lui restait plus rienutia. Alors il alla au monastére Zen. J'imagine lgsé mit a
genoux dehors dans la neige, pendant trois joarap®, nous dit-on, devaient le faire les postulavitss a la
fin 'abbé voulut bien le recevoir. L'abbé était uireux personnage a l'air rébarbatif. Il écouta oe tg jeune
homme avait a dire, ne disant pas grand choseéuiien mais quand le jeune homme lui eut tout radbdié:

« Bien... Y a-t-ilune chose laquelle vous étes bon ? » Le jeune homme réf)ézthiinit par dire : « Oui, je ne
suis pas trop mauvais aux échecs. » L'abbé appmia sdn serviteur et lui dit d’aller chercher unta@ moine.
Le moine arriva. C'était un vieil homme, qui avdi éoine pendant de nombreuses années. L'abbédital
serviteur : « Apporte-moi mon épée. » L'épée futrchée et placée devant I'abbé. L’abbé dit alorseaumeg
homme et au vieux moine : « Vous allez maintenauntij une partie d’échecs. Je couperai avec cedtelapéte
de celui qui perdra ! » lls le regardérent, et mirgu’il était sérieux. Le jeune homme joua donc poemier
coup. Le vieux moine, qui n’était pas un mauvaigjoyjoua le sien. Le jeune homme joua son coupstiv
Le vieux moine joua le sien. Aprés un moment le gehomme sentit la sueur couler le long de son dos e
dégouliner sur ses talons. Alors il se concentrajiti tout ce qu'il avait dans la partie, et réussicontrer
l'attaque du vieux moine. Il poussa un grand sodgirsoulagement : « Ah! La partie ne se dérouletiogs
mal ! » Mais a ce moment-la, alors qu'il était giril allait gagner, il leva les yeux et vit le aige du vieux
moine. Comme je l'ai dit, c’était un vieil hommajicqvait été moine pendant de longues années, penihagt
ans peut-étre, ou trente ans, ou méme quarantd ansait supporté beaucoup de souffrances, iltaa@ompli
beaucoup d’austérités. Il avait beaucoup médité.\Bsage était mince, usé et austére. Le jeune hopemsa
soudain : « J'ai été un bon a rien! Ma vie ne psarvir a personne. Ce moine a eu une si bonneetie,
maintenant il va falloir qu’il meure. » Alors uneagde vague de compassion I'envahit. Il se samtinsément
désolé pour ce vieux moine, assis en face de joueint cette partie, obéissant a la commandeatdb &, et qui
était en train de se faire battre et allait biemtévoir mourir. Une formidable compassion emplitcteur du
jeune homme, et il pensa : « Je ne peux pas peewelt. » Et délibérément, il joua un mauvais chepmoine
joua un coup. Le jeune homme joua délibérément are amauvais coup, et il devint clair qu'il allaiere,
qu'’il ne pourrait plus rattraper sa position. Ma@udain I'abbé renversa le jeu et dit : « Persariaegagné,
personne n'a perdu ». Puis il dit au jeune hommeVious avez appris deux choses aujourd’hui: la
concentration et la compassion. Puisque vous gyaisda compassiowpus ferez I'affaire b

Tout comme les sodtras du Maghna, cette histoire nous apprend que la seule chésessaire est la
Compassion. Le jeune homme avait mené une vie grafike, il 'avait gaspillée, mais puisqu'’il étatpable
de compassion il y avait toujours de I'espoir plorll était méme prét a abandonner sa proprehitht que de
laisser le vieux moine sacrifier la sienne : ilvai une telle compassion profondément enfouie d&cseur de
cet homme apparemment sans valeur. L'abbé avaduicela. Il avait pensé : « Nous avons la un Bsathia
en herbe », et avait agi en conséquence.

Mudit a

Le troisiemeBrahma-Vilira est lamuditz, ou joie sympathique. C’est le bonheur que nosisamtons du fait
du bonheur des autres. Si nous voyons d’autre®mees heureuses nous devrions nous sentir heurgisx n
aussi ; mais malheureusement ce n’est pas toupweas. Un cynique a dit que nous ressentons uistastion
secrete a voir les malheurs de nos amis. C'estestidkop vrai. La prochaine fois que quelqu’un voamontera
une de ses mésaventures, observez votre propt@réatous verrez habituellement, ne serait-ce guhstant,
un petit frémissement de satisfaction — aprés ledpien sir, la réaction conventionnelle étouffér@@remiére
vraie réaction. C'est le genre de chose qui se prodwci @eut étre éliminé avec l'aide de la prise de
conscience, et aussi par un effort positif poutgggar le bonheur des autres. De facon générajeielast une
émotion typiqguement bouddhique. Si vous n'étesh@aseux et joyeux, ne serait-ce qu’en certaineasions,
VOus ne pouvez guere étre bouddhiste.

Upeksa
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Le quatriemeBrahma-Vilara est l'upelsa, ou tranquillité.Upelsa signifie tranquillité ou, plus simplement,
paix. Nous pensons généralement a la paix comme&hiose négative, telle qu’une absence de brudeou
dérangement, comme lorsqu’on dit : « J'aimeraioguhe laisse en paix. » Mais en fait la paix est cimose
trés positive. Ce n’est pas moins positif que 'amaue la compassion, que la joie ; cela I'est m@&@aucoup
plus, selon la tradition bouddhiqueupelsa n’est pas simplement I'absence de quelque ch@sedrd, mais une
qualité et un état en soi. C'est un état positivierant qui est beaucoup plus proche de I'étabdeheur
supréme que de notre conception habituelle dei¥a pa
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LES DHYANAS

Le mot sanskritdhyana (en pali :jhana) dérive de la racine verbaldhyai qui veut dire « penser a »,
« imaginer », « contempler », « méditer sur », petgr a I'esprit », « se remémorer ». Le terme s tard
une signification assez différente, et je penseldason Matics la touche du doigt lorsqu’il dit qle but du
dhyana est « de passer par la porte de I'esprit versélgiens de I'expérience autres que celles qui atteintes
par les facultés communes de la pensée et dedagiem des sens ». C'est une bonne définition rgéméDeux
des significations secondaires dinyana sont « l'insensibilité » ou « I'affaiblissement»- insensibilité
concernant particulierement les perceptions des, senque le mysticisme chrétien appelle parfoiSdmte
Insensibilité — et la représentation mentale diiats personnels d’une déité, comme dans la lisaten.

Nous pouvons considérdhyina comme comprenant deux choses : des états de enoscupernormaux
ou élevés — des états de conscience au-dessusdetéade ceux de notre esprit ordinaire et quatidieétat
d’éveil — et les diverses pratiqgues menant a I'eigpée de ces états de conscience élevés.

Dans la tradition bouddhique il y a un grand nomibeelistes qui décrivent les différents niveauxles
différentes dimensions de la conscience élevéesMdans examiner ici deux listes : les « Qudtganasdu
Monde de Forme » et les « QuaireyanasSans Forme ».

Les Quatre Dhyanas du Monde de Forme

Généralement, quatehyanas sont énumérés, mais il y en a parfois cing. Cedsnrappelle que nous ne
devons pas prendre ces classifications trop li#8rant. Les QuatreDhyanas représentent des états
successivement plus élevés de développement psigchigspirituel, lequel est en réalité un processumsinu,
se déroulant sans cesse.

Traditionnellement, il y a deux fagons de décrire €uatreDhyanas L'une est en termes d'analyse
psychologique — en essayant de comprendre queksufacpsychologiques sont présents dans chacuesle ¢
états de conscience élevés. L'autre facon est emesed’images. Nous allons donc décrire ici les f@uat
Dhyanasen termes d’analyse psychologique, puis en tedimegages.

En termes d’'analyse psychologique, I'expérience demper dhyana est caractérisée par une absence
d’émotions négatives telles que le désir, la méobidn la paresse et la torpeur, I'agitation etXiame, et le
doute — en d’autres mots, les « Cing Obstacles dend. A moins que toutes les émotions négativenso
inhibées, supprimées ou suspendues, a moins cpegil’'soit libre non seulement des Cinq Obstaclestislux
mais aussi de la peur, de la colere, de la jalpdgidanxiété, du remords, de la culpabilité, poormoment au
moins, il n'y a pas d’entrée dans les états de aense élevée. Il est donc trés clair que si namslons
sérieusement pratiquer la méditation, notre praeamiache doit étre d'apprendre a étre capable diarhiau
moins temporairement, les manifestations grossieres moins — de toutes ces émotions négatives.

Dhyana, dans le sens de I'expérience d’états supercartsciest une chose naturelle. Idéalement, dés que
I'on s’assoit pour méditer, dés que I'on ferme gesx, on devrait directement se retrouverdiyana. Ce
devrait étre aussi simple et naturel que cela.dBisrmenions une vie véritablement humaine, alols se
produirait. Dans notre pratique, nous devons fdé® efforts, lutter et suer, non pas pour méditen, pas pour
atteindre les états d#hyana, mais pour Oter les obstacles qui nous empécHhatteiddre ces états. Si nous
pouvions simplement dter ces obstacles, nous vamsevers le premiethyina.

Du cété positif, le premiedhyana est caractérisé par une concentration et unecatidn de toutes nos
énergies psychophysiques. Nos énergies sont hidbihent éparses, dispersées sur une multitude et®bpos
énergies fuient dans diverses directions et sospili@es ; nos énergies sont bloquées. Mais quand nous
lancons dans la pratique de la méditation toutesénergies sont rassemblées : les énergies ganeldquées
sont débloquées, celles qui étaient gaspilléesensoht plus. Nos énergies se regroupent — elles son
concentrées, elles sont unifiées, elles coulenerebke. Ce flot d'énergies rassemblées, cette ébévate
I'énergie, est caractéristique du premiftyana (c’est en fait une caractéristique des qudtinginas a des
degrés croissants).

Cette concentration et cette unification des émsrgle notre étre total sont, dans le prendieyina,
expérimentées comme quelque chose d'intensémeéalzlgr voire plein de félicité. Ces sensations agjes
sont de deux sortes ; il y a un aspect purementaheh un aspect physique. L'aspect physique estesdu
décrit comme le ravissement (en sanskptiti). Il se manifeste de diverses facons. Il peut @a@mple se
manifester par I'expérience de cheveux se dressanka téte. Lorsqu’elles pratiquent la méditatioartaines
personnes peuvent se mettre a pleurer abondam@esitaussi est une manifestation de ravissemenmtiveau
physique ; c’est une manifestation bonne, saipositive, quoiqu’elle passe apres quelque temps.

Le premierdhyana est aussi caractérisé par une certaine quantitétivité mentale discursive. On peut
entrer dans le premiethyana en ayant suspendu toutes les émotions négatinesjast unifié ses énergies, en
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ayant aussi fait mentalement et physiquement I'egpée de diverses sensations agréables, mais dagec
vestiges d’activité discursive mentale — au momsajet de la méditation elle-méme —, quoique astiges
ne soient pas suffisants pour déranger sa contientrépres quelque temps il peut sembler que caitivité
mentale s’éloigne vers les lisieres de son expégiemais qu’elle est toujours présente.

Dans le secondihyina, I'activité mentale discursive disparait. Elle siét avec 'augmentation de la
concentration. Le secorthyzna est donc un état de non-pensée. Quand on patkrraes de non-pensée, les
gens prennent souvent un peu peur. lls imaginemtogand il N’y a plus de pensées on cesse presexistdr
— on entre peut-étre dans une espece de transe,dams une espéce de coma. Il faut insister siaitlgue
dans le secondlhyina il n'y a simplement aucune activité mentalescursive; on est, en méme temps,
complétement réveillé, complétement conscient. Enda contraire, toute notre conscience, touteétre est
élevé : on est plus alerte, plus réveillé, plussc@nt que normalement. Méme si I'activité mentliteursive
s'éteint, méme si I'esprit n'est plus actif dansseas-la, on expérimente toujours un état clair,gbiumineux
de prise de conscience.

Dans le secondhyina, nos énergies psychiques deviennent toujours qdusentrées et unifiées, et il en
résulte que les sensations agréables du prelimena, tant mentales que physiques, persistent toujours.

En passant du premier au secaihgina, I'activité mentale discursive est éliminée. Engzet du second au
troisiemedhyana, ce sont les sensations physiques agréablesspardissent. L'esprit est plein de félicité, mais
la conscience se retire de plus en plus du cotps) ae fait plus dans son corps ou avec son daxysérience
de ces sensations agréables, voire pleines détdélien fait, & ce stade, la conscience du corps @ea
vraiment trés périphérique. C’est comme si vouszétbnscient de votre corps comme étant tres tioin,a fait
a la périphérie de votre expérience, et non em gentre, comme c’est habituellement le cas. Dan®isiéme
dhyana, les autres facteurs restent comme précédemmaittiinsont encore plus intenses.

Dans le quatriemdhyana, méme I'expérience mentale de bonheur disparait’€st pas, bien sir, que I'on
devienne mal a I'aise ou malheureux de quelque énajue ce soit, mais plutét que I'esprit passdeala-du
plaisir et de la douleur. C’est quelque chose quilis est assez difficile & comprendre ; nous Y@ NOUS
empécher de penser qu'un tel état — qui n’est npldesir ni de douleur — est un état gris et neuyptatdt
moins élevé que le plaisir ou la douleur. Mais ‘@strpas ainsi. Dans le quatrieti®ana, I'esprit passe au-dela
du plaisir, au-dela de la douleur, au-dela mémkadélicité mentale dedhyanasprécédents, et il entre dans un
état d’équanimité. Pour étre paradoxal, on poudiegt que I'état d’équanimité est plus agréable méome I'état
agréable lui-méme (il n’est cependant pas vraiide qlr'il est plus douloureux que I'état de doujeddans le
quatriemedhyana, toutes nos énergies sont complétement intégdéetelle sorte que le quatrierdbyana est
un état d’harmonie et d’équilibre mentaux et spéis parfaits.

Ces quatrelhyinas sont illustrés dans I'enseignement du Bouddhagpaire comparaisons appropriées, et
trés belles aussi :

« Tout comme un assistant aux bains expert, owapprenti, met de la poudre de savon dans un plat, y
ajoute de I'eau, les mélange et dissout la poudredlle sorte que le savon soit plein d'eau, satuse
d’eau sans qu’il en reste en dehors, de la mémeéarate moine répand dans son corps, imprégne son
corps, emplit son corps du plaisir et de la joigpapissant de I'isolement, et il n'y a aucune parie son
corps qui n'est pas touchée par le plaisir et leejapparaissant de la I'isolement. ...

« Tout comme un lac avec une source souterrain@eose jette de ruisseau ni de I'est, ni de I'ouest
du nord ni du sud, et sur lequel les nuages neewmerpas leur pluie, mais ou seule sourd la source
souterraine fraiche, se répandant, envahissantrgilissant complétement le lac de telle sorte quiil ait
pas la plus petite partie du lac qui ne soit satutéeau fraiche, de la méme maniere le moine ...iesgl
corps du plaisir et de la joie naissant de la carntcation. ...

« Tout comme dans un lac ou poussent des lotusires fleurs de lotus sont nées dans I'eau, sé son
développées dans l'eau, restent sous la surfadeale et tirent leur nourriture des profondeurs kau, et
leurs racines comme leurs fleurs sont imprégnéeawd’de la méme maniére le moine ... emplit son corps
de plaisir sans joie. ...

« Tout comme un homme s’enroule des pieds a lalé&te une robe blanche, de telle sorte qu'il nly ai
pas la plus petite partie de son corps qui ne soitverte par sa robe blanche, de la méme maniémoiee
est assis, ayant couvert son corps d'un état d’aguié et de concentration extrémes. ... »

De ces quatre comparaisons, on peut voir qu’iuypa progression certaine lorsque I'on passe dhyana a
l'autre. Dans la premiére comparaison il y a I'eaul y a la poudre de savon ; en d'autres terhgsidualité.
Mais il y a une résolution de cette dualité lorstieau et la poudre sont mélangées. Dans le preghiginail y
a une unification compléte des énergies de I'espriscient a un niveau conscient.

La deuxieme comparaison décrit I'écoulement, le qessa travers, et peut-étre enfin le déversemest, d
énergies superconscientes en tant que source iditisp, une fois que les énergies ont été unife@esiveau
de I'esprit conscient.
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La troisieme comparaison, les lotus imprégnés d'eéarit les énergies de I'esprit conscient envabtes
transformées par les énergies superconscientes.

La quatriéme comparaison, 'homme couvert d’'une rolaeche, décrit les énergies superconscientes non
seulement imprégnant, mais aussi dominant, entbetamnveloppant les énergies de I'esprit consclans le
seconddhyana, les énergies superconscientes, sous la forméede toulant de la source souterraine, sont
contenues dans l'esprit conscient unifié (le ld2ans le quatriemelhyana, c’est I'esprit conscient qui est
contenu dans les énergies superconscientes (ldtabhehe). La situation a été complétement renversée

Les Quatre Dhyanas Sans Forme

Les QuatreDhyanas Sans Forme consistent en I'expérience d’objetdedgé toujours croissant de subtilité
et de raffinement.

Le premier de ces quatre états de conscience éimsdeiés avec le monde sans forme est connu sous le
nom de Sphére de I'Espace Infini, ou d’Expériencel’Bspace Infini. Ici, notre expérience n’est pourvue
d'aucun objet. Souvenons-nous que lorsque 'orirditte quatriémedhyana du monde de la forme, on laisse
derriere soi la conscience corporelle. Si I'on stedit des sens au travers desquels sont percabjets dans
I'espace, on reste avec l'expérience de I'espadmiin— I'espace s'étendant infiniment dans toutes |
directions, dans tout I'espace, partout. Ce n'es gu'une sorte d’expérience visuelle, ou I'on rdgeait
I'espace infini depuis un certain poidians I'espace ; c’est une sensation de liberté et d'esipam, une
expérience de tout son étre s'étendant infiniment.

Le seconddhyana sans forme est connu sous le nom de Sphére derlsciénce Infinie. On l'atteint en
« réfléchissant » sur le fait que I'on a fait I'éxence de I'espace infini ; dans cette expériehgeavait une
conscience de l'espace infini. Ceci veut dire gjdednte a linfinité de I'espace, il y a une infénide la
conscience : le corrélatif subjectif de cet étgectif ou de cette expérience objective. En s’algainaou en se
soustrayant de I'expérience de I'espace, et ewmseetitrant sur I'expérience de la conscience,isinité de la
conscience, on fait I'expérience de la conscienfi@ie, s’étendant une fois encore dans toutesliestions,
sans partir d'un point particulier — la conscience partout est toute-présente.

Le troisiemedhyina sans forme est encore plus raréfi€é — quoique twsjanondain. Cet état de
superconscience est connu sous le nom de SphéeligeChose, de Sphére de Non-Particularité. Datie c
expérience, on ne peut pas prendre une chose gcufiar et la voir distincte de toute autre cha&eec notre
conscience quotidienne ordinaire, nous pouvonsdpoecane fleur et la voir distincte d’'un arbre, cairvun
homme distinct d’'une maison, mais dans cet étalyila pas d’'existence particuliere des choses rhdae
choses. On ne peut pas identifier ceci comme étanti », et cela comme étant « cela ». Ce n’'estpmme si
les choses étaient confuses ou mélangées, maissibilité d’en prendre une n’existe pas. Ce rpest un état
de « rien », mais un état de « nulle chose ».

Le quatriemedhyana sans forme est la Sphére de ni Perception ni Nwooeption. On est passé de I'objet
infini au sujet infini, et maintenant on va au-ddis deux. On atteint un état dans lequel on nepgzeudire —
car en un sens il n'y a personne pour le dire -enspercoit quelque chose ou si I'on ne percoit.r@n n'est
pas complétement au-dela du sujet et de I'objeis ma ne peut plus penser ou expérimenter en tedamesijet
et d’objet.
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LE SYMBOLISME DES CINQ ELEMENTS DANS LE STUPA

Le symbolisme des cing éléments a été incorporé Bamstructure du stlpa durant la phase Vajnay
(tantrique) de développement du bouddhisme en Inde.

Les cing éléments sont la terre, I'eau, le feu,r lat I'espace. Les quatre premiers sont les éléments
« matériels », qui ensemble forment l'univers «ériat ». Dans la pensée de toutes les écoles dddh@me,
ces quatre éléments sont collectivement connusleausm deripa (rizpa, a son tour, est le premier des « Cing
Skandhas, les « Cing Agrégats » en lesquels la totaltéakistence phénoménale conditionnée est divisée)

Les premiers traducteurs de textes bouddhiquesnguéds occidentales traduisaienpa par « matiére »,
matiére en tant qu'opposée a esprit ; mais cea@resait tout a fait erroné (dans le bouddhismesuetout dans
le Tantra, il N’y a pas de dualisme esprit / majiek&téralementyipa signifie « forme ». Cela représente ce
gue les philosophes occidentaux appellent le contdajectif de la situation perceptuelle. Nous adlmoir ce
que cela veut dire. Nous faisons une expérience ;perception a lieu. Par exemple, nous voyonsflane ou
entendons une mélodie. C'est une situation peredptuNous pouvons y distinguer deux éléments.
Premiérement, il y a ce que nous y contribuong.d| par exemple, une sensation de couleur, roudgamc.
Nous y contribuons. Ou bien, il y a une sensatiemaduceur ou de dureté du son — nous y contribubpsa
une sensation de plaisir — nous y contribuons alixiemement, il y a dans la situation percefgughe
chose a laquelle nous-mémes ne contribuons pagy :ailquelque chosdont il semble que nous faisons
I'expérience, quelque chose auquel la situatiormgmuelle semble se référer, ou que la situationepeuelle
semble désigner. Cette chose, pour l'instant enic@m@nue et non identifiée, est ce que, technigumymous
appelons le contenu objectif de cette situatiorgmuelle. C’est ce contenu objectif que le bousitlei nomme
rapa

Riipa, en tant que contenu objectif de la situation @eteelle, n'est pas seulement percu, mais il egtupe
comme possédant certaines qualités. Il y a quaiadit@s principales, techniqguement connues sousihe de
mahibhitas Ripa est percu comme quelque chose de solide et dgadisicomme quelque chose de fluide et
cohésif, comme ayant une certaine températurepratme Iéger et mobile. Ces quatre qualités e sont
symbolisées dans la pensée, la tradition et l'andidhiques par les quatre éléments matérielseria, tl'eau, le
feu et I'air. Ces éléments ne sont pas des « choflagerre n'est pas une motte de terre, et Iigast pas I'eau
du robinet), mais des symboles de ces qualitégipakes deaipa En d’autres termes, tout ce qui est solide et
résistant dans une situation perceptuelle donnésyatholisé par la terre ; tout ce qui dans cettetion est
fluide et cohésif est symbolisé par I'eau, touigoé dans cette situation a une température estaljsalpar le
feu, et tout ce qui possede légéreté et mobilit&yeabolisé par l'air.

Mahabhitas veut littéralement dire « grands éléments » olémeénts primaires ». lls sont appelés ainsi car
tous les autres éléments secondairesiiga dérivent de ces quatre éléments primaires. Maisrcest que la
signification la plus évidente du mot ; il a d'asgrsignifications intéressantdgahabhita signifie aussi grande
transformation magique, telle que celle qu’accompli magicien lorsqu’il vous fait voir une chosentoe
autre. Cela veut aussi dire grand fantbme, dansefes d’'un esprit hantant et horrible. Un magicieui,
transforme de l'argile en or, vous fait percevéirdile en tant qu’or. De la méme maniére, nouc@erns
ripa, le contenu objectif de la situation perceptuatienme terre (comme solidité), comme eau, commg feu
comme air. Mais ce quepa est en soi — si tant est que ce soit quelque chgsgous ne le savons pas et nous
n’en faisons pas I'expérience. Nous pourrions dine nous n’expérimentons pas l'argile — nous n@mav
méme pas s'il y a la de I'argile ; nous n’expériteers que I'or.

De facon similaire, nous dit-on, le grand fantbiong, est ici uneyaksiniz, un terrible esprit femelle, apparait
par une nuit noire sous la forme d’une trés bellme fille. Vous ne savez pas que c’est un terebfwit femelle
qui pourrait vous avaler le matin suivant; vousgez que c'est une belle jeune fille. Vous ne faite
I'expérience que de la belle jeune fille, vous aiek pas I'expérience de la réalité du fantdmeegtiderriere.
C’est donc la méme chose dans ce cas : cedpgeest en soi, nous ne le savons pas et nous n'sonfapas
I'expérience ; a travers nos cing sens nous nerai$expérience que de ces quatre grands élémdmtses
quatre grandes qualités.

L'espace, qui dans ce contexte est le cinquiemeetliEnest ce qui contient les quatre autres. En os, se
I'espace est ce qui rend la terre, I'eau, le feliadt possibles : c'est la possibilité de leur ®nce. Nous
pourrions aussi dire que I'espace est ce qui suytie qui rend possible I'existence de tout I'amssmatériel.
En un sens, donc, dans la pensée bouddhique, legsaconsidéré comme étant d’une certaine mapliase
réel, plus ultime que les quatre éléments matériels

Chacun de ces cing éléments est associé a unauc@algiculiere et a une forme géométrique pairtcel
La terre est associée au jaune et au cube, I'edlaaa et a la sphére (ou parfois 'hémispherefeleau rouge
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et au cone ou a la forme pyramidale, I'air au péte et & une sorte d’hémisphere (la partie plete ke haut) ou
parfois a une forme de bol, et I'espace au bleulatgoutte enflammée.

La structure du stpa

Apres cette étude préliminaire, nous pouvons corgerer voir comment le Tantra a incorporé le
symbolisme des cing éléments dans la structureti@lbeas Ce qu'a fait le Tantra est trés simple et@plut
drastique. Il a placé les formes géométriques -eulee, la sphére, le cone, la demi-sphére invelsikegautte
enflammée — l'une au-dessus de l'autre, et puisstrvenu a considérer le stlipa dans sa totaliténeoétant
essentiellement fait de ces formes géométriqueapep étant construit a partir d’elles. En d’autremss, le
Tantra en est venu a considérer le stiipa comme mbag architectural de tout I'univers matériel gef'il
existe dans I'espace.

Ayant fait cela, le Tantra est allé plus loin. ll@nné au symbolisme des cing éléments, et au signimdu
stlpa lui-méme, une signification encore plus prdfament tantrique. L'ordre dans lequel le Tantrdaaéples
formes géométriques 'une sur l'autre n'est pastaibe. Les symboles sont placés dans I'ordre sewis de
subtilité des éléments qu'ils représentent, le ghassier en bas et le plus subtil en haut. L'eaples raffinée
et plus subtile que la terre, le feu est plus méfet plus subtil que I'eau, I'air est plus raffetplus subtil que le
feu et, tout en haut, I'espace est le plus raféinie plus subtil de tous. Cela suggéra aux saggsdgues que ce
qui était vrai du monde matériel était aussi viaingdbnde de I'esprit. Dans le monde matériel cestégléments
sont plus grossiers, tandis que d’autres sontalffimés, plus subtils. C’est exactement la ménmesehdans le
monde mental. L'esprit aussi a ses niveaux — desanix plus bas, plus grossiers, et des niveauxghugs,
plus raffinés, plus subtils. En transposant ce syisine — en transposant le stlpa lui-méme — du monde
matériel au monde mental et spirituel, ces nivemextaux et spirituels peuvent aussi étre symbofisédes
cing éléments. De cette maniére, pour le Tantratlipa devint un symbole non seulement du monderielaté
mais aussi du monde de l'esprit, du monde des niveie conscience successifs, ou plutdt des stades
successivement plus élevés de la transformatidiémiergie psychospirituelle.

L'énergie des cinq éléments

Examinons un peu ceci, en nous souvenant que nouse® maintenant dans le monde mental et spirituel,
et que les cing éléments symbolisent maintenanférdiits stades de transformation de ['énergie
psychospirituelle. Nous sommes maintenant danledmintérieur, et non dans le monde extérieur.

La terre, dans ce monde, représente I'énergie s&tiggnergie qui est potentielle plutdt que réelleire
I'énergie qui est entravée, qui est bloquée. Catt &t malheureusement familier a beaucoup de dmss
sentez que vous avez de I'énergie quelque parbes, mais elle est bloquée. L’énergie est coincéam® un
feu dans un volcan fermé ; il n'y a pas, pour alkeporte de sortie ; il n'y a pas de canal avetreduquel et par
lequel elle puisse s’exprimer. L'énergie n'est péuwe pas seulement blogquée, mais aussi réprimékesSi
énergies sont repoussées et si on ne leur permelepsortir, en fin de compte elles peuvent pasortir.

Tout ce processus global de blocage, d’'obstructierrépression et de suppression dure parfois desean
Puis toute cette énergie commence a se solidifiep souvent, elle se fige en un bloc solide, durad. La
personne chez qui I'énergie se fige ainsi se deft@tméme en un bloc solide, dur et froid. Unéetpersonne
devient de plus en plus pétrifiée, elle répond dinmen moins, communique de moins en moins, siegde
moins en moins, elle devient de moins en moinsni&ade plus en plus morte. De temps en temps, pour
relacher I'ennui, il peut y avoir une explosion. sDpetits morceaux de rocher — des petits morceaux d
substance assez dure — partent en éclats dans tesi@irections. Mais généralement cela ne fatgude bien.
Ensuite, c’est pratiguement comme cela a toujoudrs ét

Méme s'ils ne sont pas réellement bloqués, ménhan'y'ia pas de réelle répression ni de suppression,
majorité des gens, malheureusement, ne peuveiseutiju’'une petite fraction de leur énergie potdieti C'est
une chose que la plupart des gens ne réalisentNms restons dans I'état de terre : notre énergieune
énergie statique, potentielle plutdt que réelle.

L'état d'eau est un état d’énergie légérement libé€ontrairement a la terre ou au rocher, I'eawgbgielle
coule d'un c6té a l'autre sur le méme plan, ouagres. Elle peut couler vers le bas mais, de sar@renergie,
ne peut couler vers le haut. D'une fagon assedami dans cet état d'eau, il y a une petite gt@adténergie
qui est libre et qui va ici et la. Elle ne va jam@és loin, mais fait une certaine distance etelgva son point de
départ. En d'autres termes, cette énergie, cetlégatl, se déplace entre des paires d'opposéscalle entre
I'amour et la haine, entre I'attraction et la répaoih, entre I'espoir et la peur, entre le plaisitaedouleur. A ce
niveau, I'énergie est trés réactive, dans un espasdimité. Elle est un peu libre, mais seulen#etiintérieur
de limites trés claires. Elle est comme une chétteel@@e a un pieu. La chévre peut manger I'hertoujasun
certain point, mais pas au-dela. Quand I'herbdirstd’'un c6té, la chévre doit aller manger deaitia.

Le feu est I'énergie qui se déplace vers le hauhsD=et état, I'énergie est libérée en quantitéplde en
plus grandes, et du fait de cette libération régalid’énergie, le niveau de tout I'étre et de tdateonscience
s’éléve de facon constante. On peut faire I'expéeede joie d'extase, de félicité irrésistibles, Quand le feu
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brile ardemment, quand I'énergie s'élance versalet,Hes conflits mentaux se résolvent, les probesont
transcendés — ils deviennent comme des volutesméd s'étendant dans toutes les directions, ou eodes
petites étincelles. C'est aussi un état de crdétivontinue : a tout instant quelque chose de flegé est
produit. L'état de feu est un état d’expérienceitmte toujours plus élevée. C'est I'état du \alie artiste ou
du mystique, non pas dans leur vie ordinaire, riwais de certains pics, lorsqu'ils créent, lorsqusfétendent
vers ce qui est au-dela, lorsque la flamme perne taciel.

Alors que le feu représente I'énergie libérée Verbaut, I'air représente I'énergie libérée dangds les
directions. L'air est I'énergie qui irradie d'un poicentral dans toutes les directions en méme tehigis est
I'énergie qui se déverse d'une intarissable fomtaientrale, tout comme dans notre univers la lenérla
chaleur se déversent du soleil. Il n'y a absolunagicuine limite. L'énergie se déverse dans toutedilestions,
en méme temps, pour toujours.

Puis il y a I'espace. Ici, I'énergie est dans wat gresque au-dela des mots et de la pensée. Qrajpalire
gu’elle est allée dans une autre dimension — umdri@me, une cinquiéme, une sixieme dimension. @rpit
dire que I'espace est I'état dans lequel I'énergjiétant elle-méme propagée a l'infini dans tolgssdirections
de I'espace, y reste éternellement se propageant.

Voici les cing éléments dans ce sens psychosgiriie sont, symbolisés par le stlpa tantriquestades
successifs de la transformation de I'énergie psyginituelle.

Je vais vous donner une comparaison de ce qu’esidiidu dans chacun de ces états successifs s dan
I'état de terre, dans I'état d’eau, dans I'étafele et ainsi de suite.

Dans I'état de terre, il est comme un prisonniedpiet poings solidement liés. Je suis sir quiifmp des
gens ont ressenti cela, & un moment ou & un dnerisonnier ne peut pas bouger, il ne peut pasieenPeut-
étre aussi a-t-il les yeux bandés, et ne peutsilpéme cligner de I'ceil. Il N’y a rien qu'il puiskare, il ne peut
faire absolument aucun mouvement. Son énergie asplétement bloquée. C’est a cela que ressemble une
personne dans I'état de terre.

Puis, quelqu’un arrive qui coupe ses liens et enléwandeau de ses yeux. Le prisonnier se retrdanse
une petite cellule de deux métres de c6té. |l guitl peut bouger : il peut lever le bras, il pdatuger la jambe.
Il peut marcher, marcher toute la journée s'il eenaie,mais seulement dans sa petite cellule — deux métres
dans un sens, deux metres dans l'autre. En d'aemees, il y a un tout petit peu d’énergie se dgpiadans un
espace trés circonscrit : I'énergie peut aller iag mur dans cette direction-ci, et jusqu’au mangl cette
direction-la, mais c’est tout. C'est |'état de eale I'énergie oscillant faiblement entre desgmul’'opposés —
cet état est méme parfois appelé « liberté ».

Dans I'état de feu le prisonnier réussit a fairdron dans le toit et, tel un yogi tibétain, iltfl® jusqu’au ciel,
a travers le trou, toujours plus haut, jusque desisiuages.

Dans I'état d’air il découvre gu’il peut aller nsrulement vers le haut, mais aussi dans d’autrestidins :
il peut aller sur les c6tés, il peut descendregtanter, il peut aller dans toutes les directiom$adboussole. Ici,
cependant, notre analogie atteint ses limitesdaas I'état d'air il peut voyager simultanément siéoutes les
directions. On peut peut-étre I'imaginer comme wagitien, ou un yogi avec des pouvoirs occultes gtasds
encore, se multipliant lui-méme : il y a des milisode lui, et ils voyagent tous dans des directitifiérentes, a
partir de ce point central, dans tout I'universjrdini, pour toujours.

Au-dela de ceci, il y a I'espace. Je ne vais méasegssayer d’étendre I'analogie a I'espace. ItipEment,
les mots ne suffisent pas et il ne nous reste gtre imagination.

Voici donc les stades successifs de la transfoomate I'énergie psychospirituelle : de la terréead, de
leau au feu, du feu a l'air, de l'air & 'espad@e sont les stades du chemin tantrique de I'Evéikles
symbolisés par les cing éléments tels qu’incorpdegs le symbolisme tantrique du stlpa.
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LA PRATIQUE DE VISUALISATION DU STUPA

Le probléme central de la vie spirituelle est lasgmation et I'unification de nos énergies. La phuphu
temps nos énergies ne sont pas disponibles pode pirituelle : elles sont bloquées, répriméegaspillées.
Nous trouvons donc souvent difficile d’entrer prodément en méditation. La pratique de visualisadiostipa
est destinée a libérer, a stimuler et a purifiénérgie psychospirituelle.

Quand on s’engage dans une pratique de cette sortpeut, au début, ne voir qu'une tache de couleur
indifférenciée ; avec le temps la couleur prendra iorme donnée. Voir la couleur et, plus encorseniir » la
couleur, est de la plus grande importance. C’esbldeur qui nous donne la sensation, la sensatiénieure,
de l'aspect particulier qui est visualisé : la ¢erfeau, le feu, I' air ou I'espace. Cette sermaintérieure est
guelque chose qui est tres subtil et indéfinissable fait I'expérience de la couleur en tant quaeleor et en
tant que plus que couleur : en tant que symbolecdudeur devient un véhicule de I'expérience d’unaligé
spirituelle, d’'un état spirituel que la couleur $atise. Au travers du symbole de la forme et deolaleur on
peut faire I'expérience du principe spirituel gaesymbole incarne.

Visualisation du St(pa
Visualisez un ciel bleu, clair et infini.
Apparaissant dans le clair ciel bleu, visualisezuipe jaune, symbole de I'élément terre.
Au-dessus du cube jaune, visualisez une sphéretli#asymbole de I'élément eau.
Au-dessus de la sphere blanche, visualisez unmoauge, symbole de I'élément feu.
Au-dessus du cOne rouge, visualisez un hémisplegteéle, symbole de I'élément air.
Au-dessus de I'hémisphére vert pale, visualisez goette enflammée, iridescente et scintillant des
couleurs de 'arc-en-ciel, symbole de I'élémentaesp

7. Lagoutte enflammée est lentement dissoute dansmildphére vert pale.

8. L’hémispheére vert pale est lentement dissous dac@rle rouge.

9. Le cbne rouge est lentement dissous dans la splaérehb.

10. La sphére blanche est lentement dissoute dans éejaube.

11. Le cube jaune est lentement dissous dans le ciel ble

12. Enfin, on laisse le ciel bleu disparaitre, termiransi la pratique.

oUukrwNE

‘Guide to the Buddhist path’ © Sangharakshita, Vlimge Publications 1990, traduction © Christianh@&id
2005.
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