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    « Pratiquée et cultivée, la méditation sur la pleine conscience de la respiration est paisible, sublime et immaculée, c’est une demeure heureuse qui apaise et dissipe les états mentaux négatifs et malsains dès qu’ils apparaissent. »

    LE BOUDDHA (SN 54.9)

  




  À Bhante Chandaratana




  
    INTRODUCTION

    
      La pleine conscience de la respiration fait-elle partie de ce que l’on appelle aujourd’hui la « spiritualité du New Age » ? Il est vrai que de nombreux instructeurs de ces spiritualités à la mode s’en réclament, allant parfois jusqu’à s’en attribuer la paternité. La pleine conscience de la respiration est pourtant une méthode inventée il y a plus de 2 500 ans par le Bouddha. Elle a donc très peu de rapport avec ces religiosités nouvelles qui en proposent le plus souvent une version dévoyée. L’enseignement du Bouddha ne requiert la foi en aucun dogme, ni en aucun principe ésotérique, mais suppose un esprit clair, lucide et pragmatique qui s’accorde parfaitement avec la rationalité scientifique moderne.

      La respiration consciente1 est-elle un outil efficace pour le développement personnel ? Dans la perspective du bouddhisme ancien, le développement personnel ressemble fort à une façon de développer son ego2. Or, l’ego est précisément la cause de notre insatisfaction. On voit qu’ici encore la méthode enseignée par le Bouddha ne saurait être récupérée par aucun des courants spirituels visant à accroître une quelconque adaptation au monde ou sensation de bien-être étanchant provisoirement notre soif d’exister ou masquant notre angoisse de la mort. La voie proposée par le Bouddha, en ce sens, ressemble aux anciennes sagesses grecques dont le but premier était de permettre à l’homme de connaître sa finitude dans l’incertitude de toutes choses.

      Beaucoup ignorent quelle est l’origine de la respiration consciente et dans quel but elle a été conçue. Afin d’en éclairer les contours et d’en saisir les enjeux, ce livre se propose tout d’abord de restituer cette pratique dans son contexte originel, le canon pāli, le plus ancien recueil des enseignements du Bouddha qui nous soit parvenu dans son intégralité. C’est seulement à partir de la compréhension juste de sa visée première qu’il sera possible de fournir à nos contemporains un guide pratique et fiable de la respiration consciente qui s’enracine à la fois dans les textes anciens et dans l’expérience des maîtres contemporains du bouddhisme.

      Ne sommes-nous donc pas conscients de respirer ? Il faut bien admettre que la plupart du temps, nous respirons sans même le savoir. Nous ne sommes d’ailleurs pas plus conscients de marcher, de parler, de manger, bref de vivre ! Dans ces conditions, comment pourrions-nous dire que nous sommes réellement vivants ? C’est précisément là que porte le message du Bouddha. Ne ressemblons-nous pas davantage à des machines qu’à des êtres vivants ? Nous nous croyons libres, mais nous sommes en réalité conditionnés par une multiplicité de facteurs qui nous entraînent à penser, à parler ou à agir, souvent de manière malsaine ou malhabile. La respiration consciente est l’un des outils conçus par le Bouddha pour nous arracher à cette vie somnambulique et nous faire goûter à une authentique liberté intérieure.

       

      Le Bouddha avait une prédilection personnelle pour la méditation sur la respiration avant même qu’il n’atteigne l’Éveil. Le Mahāsaccaka-sutta rapporte trois types de pratiques auxquelles le jeune bodhisatta3 s’est livré lors de sa période ascétique (et qu’il devait par la suite abandonner) : le contrôle de l’esprit, la rétention du souffle et enfin le jeûne. Ce sutta témoigne de l’intérêt particulier porté par le futur Bouddha au souffle pendant sa quête spirituelle en compagnie des maîtres de l’Inde ancienne. Après son Éveil, les textes anciens rapportent que le Bienheureux consacra une retraite entière à sa propre méthode : la pleine conscience de la respiration en seize étapes (SN 54.11).

      Cet intérêt personnel pour la respiration consciente a motivé le Bouddha pour développer une forme originale de méditation sur la respiration combinant des aspects essentiels de la voie de la libération qu’il avait découverte lors de son Éveil. Il s’agit tout d’abord de passer de la rétention du souffle – que l’on rencontre aujourd’hui encore dans le yoga – à sa simple observation. Il s’agit ensuite d’intégrer les quatre satipaṭṭhānas4 ou fondements de l’attention, et les sept facteurs d’éveil5 dans une approche de la méditation du souffle qui laisse suffisamment de place à l’épanouissement de la tranquillité (samatha) et de la vision pénétrante (vipassanā)6. La conclusion du commentaire du Visuddhimagga sur la respiration consciente montre clairement que cette dernière peut être utilisée dans ces deux perspectives :

      
        Cette pleine conscience de la respiration avec ses seize bases est donc d’un grand fruit, d’un grand bénéfice.

        Son grand bienfait doit être compris ici comme étant la tranquillité, à la fois en raison des paroles : « Bhikkhus7, cette concentration par la pleine conscience de la respiration, lorsqu’elle est développée et pratiquée, est à la fois paisible et sublime », et aussi en raison de sa capacité à couper court aux pensées parasites. C’est en effet parce qu’elle est paisible, sublime, et qu’elle est une demeure de félicité pure, qu’elle calme l’esprit qui court de-ci de-là chargé de pensées parasites, obstruant la concentration, et enfin qu’elle maintient cet esprit focalisé sur la respiration comme objet. C’est pourquoi il est dit : « La conscience de la respiration devrait être développée afin de couper court aux pensées parasites ».

        De même, ses grands bienfaits doivent être compris comme la condition fondamentale du perfectionnement de la vision pénétrante et de la libération, car le Bien-heureux a dit : « Bhikkhus, la pleine conscience de la respiration, lorsqu’elle est développée et pratiquée, perfectionne les quatre fondements de la pleine conscience, qui perfectionnent les sept facteurs d’Éveil. Ces sept facteurs d’Éveil, lorsqu’ils sont développés et pratiqués, perfectionnent la vision pénétrante et la libération. »

      

      Dans les pages qui suivent, nous tenterons de trouver le juste équilibre entre la vision pénétrante (vipassanā) et la tranquillité (samatha). Afin de circonscrire notre propos, nous avons choisi de ne pas aborder la méditation marchée, bien que la respiration consciente puisse y être associée avec profit. Notre principal souci a été de transmettre au lecteur occidental la quintessence de la respiration consciente telle qu’elle a été enseignée par le Bouddha lui-même et transmise de génération en génération dans la tradition du bouddhisme des anciens.

      L’expression « respiration consciente » (en pāli : ānāpānasati ; en anglais : mindfulness of breathing) est omniprésente dans le canon pāli. En tant que méthode détaillée, elle apparaît dans de nombreux suttas. Pour n’en citer que quelques-uns : l’Ānāpānasati-sutta (MN 118), qui sera notre texte de référence, l’Ekadhamma-sutta (SN 54.1), le Kimila-sutta (SN 54.10), le Mahārāhulovāda-sutta (MN 62) et enfin le Girimānanda-sutta (AN 10. 60). Bien que certains pratiquants n’en éprouvent pas la nécessité, il nous semble pourtant impossible de se consacrer à cette pratique sans se mettre d’abord à l’écoute de son inventeur, le Bouddha. C’est pourquoi nous proposons au lecteur une nouvelle traduction en langue française de l’Ānāpānasati-sutta (annexe 1).

       

      Cette traduction sert de base pour un guide pratique de la respiration consciente, qui prend pour référence ce sutta fondamental. Il propose une méthode progressive, allant de la simple observation du souffle aux chemins de la libération. Des exercices sont proposés à la fin de chacun de ces chapitres. Afin de rendre ce livre accessible à tous, nous avons évité dans la mesure du possible les digressions trop érudites, nous contentant de préciser le sens de tel ou tel mot pāli quand cela nous a semblé nécessaire ou de proposer une brève comparaison avec un autre texte ancien. Nous nous sommes appuyés à cette fin sur les recherches des plus grands érudits du bouddhisme ancien8.

       

      Enfin, une anthologie de textes des maîtres contemporains de la tradition des anciens, traduits par nos soins, apportera des indications complémentaires aux pratiquants. Nous nous mettrons à l’écoute de l’instructeur laïc sri-lankais Godwin Samararatne, du grand maître thaïlandais Ajahn Chah, de Balangoda Ananda Maitreya, Bhikkhu Bodhi et Thanissaro Bhikkhu pour ne citer qu’eux. Chacun d’eux donne un éclairage différent sur cette forme de méditation, insistant sur tel ou tel aspect, telle ou telle partie du corps. Ces multiples approches, loin de se contredire, sont au contraire complémentaires et stimulantes. Notre but, en rédigeant cet ouvrage, est d’inciter le lecteur à pratiquer lui-même cette méthode libératrice qui fût enseignée il y a plus de 2 500 ans par le Bouddha et n’a pas cessé depuis de nourrir la vie spirituelle de millions de méditants à travers le monde.

       

      « Mais pourquoi suivre une méthode ? » demandera-t-on. « Ne peut-on pas apprendre à méditer tout seul ? » Imaginons que vous soyez perdu au milieu d’une immense forêt à la tombée de la nuit. Trouver votre chemin au hasard risque d’être long et même périlleux, dans la mesure où vous serez bientôt plongé dans l’obscurité. Imaginons maintenant que vous disposiez d’un GPS : vos chances de vous en sortir vont considérablement augmenter. La méthode de la respiration consciente est le GPS que nous propose le Bouddha pour sortir du labyrinthe de l’insatisfaction.

    

  




  

  LA PRATIQUE DE LA RESPIRATION CONSCIENTE

  À L’ÉCOLE DE l’ĀNĀPĀNASATI-SUTTA






Chapitre 1

EXERCICES PRÉLIMINAIRES


 

Les premières phrases de l’Ānāpānasati-sutta (MN 118) sont de la plus grande importance pour cheminer à travers les seize étapes de la respiration consciente :

 

Voici qu’un bhikkhu, parti dans la forêt, s’assied à la racine d’un arbre ou dans un lieu vide.

Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato vā rukkhamūlagato vā suññāgāragato

 

Ayant croisé ses jambes et tenant son corps droit, il établit la pleine conscience devant lui.

vā nisīdati pallaṅkaṁ ābhujitvā ujuṁ kāyaṁ paṇidhāya parimukhaṁ satiṁ upaṭṭhapetvā.

 

Attentif, il inspire ; attentif, il expire.

So sato va assasati sato va passasati.

 

Nous voyons qu’il est d’abord question d’un retrait dans un endroit paisible, puis d’une description de la posture assise avec les jambes croisées, combinée à la nécessité de garder le corps assis et bien droit, et enfin de l’établissement de la pleine conscience. Les sujets de ce passage que nous évoquerons seront donc ce « retrait » (ou solitude) en tant que cadre extérieur approprié pour cultiver la pleine conscience de la respiration, « la posture » – physique et mentale – à adopter pour cette pratique, et enfin la nécessité « d’établir la pleine conscience » au premier plan.


Se retirer dans un lieu tranquille

La première partie de la description ci-dessus mentionne une forêt, la racine d’un arbre et un espace vide comme des lieux recommandés pour la pratique de la pleine conscience de la respiration. Notons que de nombreux suttas évoquent également ces trois espaces à propos de différentes pratiques de méditation.

Dans le contexte de l’Inde ancienne, la méditation se faisait régulièrement dans la nature, une forêt ou la racine d’un arbre apparaissant comme des lieux propices. Ils offraient des abris contre le soleil et la pluie, et permettaient en même temps de s’isoler de l’agitation des villages ou des villes. En plus de la protection contre le soleil ou la pluie fournie par les feuilles d’un arbre ou d’une forêt, de tels espaces vides permettaient d’éviter le dérangement provoqué par d’importuns visiteurs.





Vivre sainement

Dans un autre sutta, le Bouddha précise que la capacité à se retirer dans la solitude dépend également d’une certaine conduite vertueuse (MN 4). Le discours met en évidence la relation possible entre le manque de maîtrise de soi et l’apparition d’états mentaux malsains une fois retiré dans un endroit isolé pour méditer. Ceci met en lumière une condition préalable aux pratiques de méditation bouddhistes, à savoir qu’elles reposent sur une base morale nommée sīla.

Bien que les instructions pour la pleine conscience de la respiration soient explicitement adressées à un bhikkhu (un moine), elles ne sont pas réservées aux religieux. Toutefois, il est clair que ces instructions sont destinées à une personne fermement décidée à adopter une conduite éthique et à réduire son attachement aux plaisirs sensuels désordonnés.

Cela ne signifie pas que votre moralité doive être absolument parfaite pour commencer à méditer ! Affirmer cela reviendrait à nier la contribution de la méditation à l’amélioration de la conduite éthique. Un accroissement de la pleine conscience favorise naturellement une reconnaissance de ce qui est sain et de ce qui est malsain, influençant ainsi positivement notre comportement. Néanmoins, il convient d’abord d’établir un certain degré de pureté morale, en évitant les violations majeures des préceptes de base9, afin de pouvoir approfondir la pratique de la méditation.

Dans la mesure où nous abordons les situations de la vie quotidienne comme des occasions de surmonter les cinq obstacles (désir sensuel, colère, paresse & torpeur, agitation & remords, doute), ils seront considérablement affaiblis lorsque nous nous mettrons à méditer. Inversement, si nous constatons que nous sommes submergés par les obstacles pendant la méditation, il est sans doute nécessaire de nous interroger sur notre conduite morale dans la vie quotidienne.





Du bruit au son

D’après le Visuddhimagga, un ouvrage important de la tradition theravāda, un objectif important de la fréquentation de lieux isolés est d’éviter d’être dérangé par le bruit. Le bruit peut en effet devenir un obstacle de taille, notamment pour cultiver le samadhi10. La nécessité d’éviter les environnements bruyants est régulièrement mentionnée dans les premiers suttas. Le Bouddha et ses disciples étaient bien connus de leurs contemporains pour leur amour du silence et de la quiétude.

Il est donc parfaitement normal d’essayer de trouver un endroit isolé et calme pour notre pratique régulière de la pleine conscience de la respiration. De ce point de vue, un environnement animé et bruyant n’est pas un cadre idéal pour s’engager profondément dans la pratique.

Toutefois, il est peut-être encore plus important d’apprendre à gérer le bruit qui se manifeste pendant la pratique. Il ne sert à rien de rendre notre méditation dépendante du silence extérieur. Ce qui apparaît ainsi, c’est la nécessité de combiner le choix approprié d’un lieu silencieux pour la méditation avec une attitude non réactive vis-à-vis du bruit. En d’autres termes, avant de nous engager dans la méditation, nous essayons de trouver un environnement isolé. Après avoir fait cela, nous abandonnons toute autre préoccupation et laissons les sons qui surviennent faire partie de notre pratique.

La tâche consiste à éviter la prolifération des pensées et à ne pas réagir de manière malsaine. Par exemple, tandis que je médite, je perçois un son très puissant dans la rue. Je pense : « c’est un klaxon de voiture ». Puis je juge aussitôt : « ce bruit ne devrait pas être ! » Et pour finir je maudis le conducteur ! Dans l’Indriyabhāvanā-sutta, un étudiant brahmane soutient que le fait d’éviter de voir et d’entendre serait la bonne façon de cultiver les facultés sensorielles (MN 152). Le Bouddha lui rétorque qu’en adoptant un tel raisonnement les aveugles et les sourds devraient être considérés comme des pratiquants accomplis !

 

En cultivant correctement les facultés sensorielles, nous restons dans le domaine de l’expérience, mais nous ne réagissons pas à celle-ci. Dans le cas du son, un outil simple pour y parvenir consiste à abandonner toute appropriation du silence, de « mon » silence, quelque chose qui m’appartienne et auquel, de ce fait, j’aurais un droit inaliénable. Une telle appropriation conduit naturellement à la frustration dès que ma « propriété privée » (le silence) est envahie par d’autres personnes bruyantes. La contemplation de la nature vide de tout ce qui se manifeste à la porte sensorielle de l’oreille peut grandement contribuer à contrer cette tendance.

De cette façon, tout bruit redevient un simple son. De plus, ce que nous entendons est un son survenu à l’instant même, ce qui peut nous permettre de revenir au moment présent. De cette façon, le son n’est plus perçu comme une perturbation et peut au contraire faire partie intégrante de notre pratique, à mesure que nous devenons de plus en plus capables de ne pas nous laisser piéger par notre réactivité.

La juste retenue des sens conduit au bonheur (pāmojja) et à la joie (pīti), qui à leur tour sont propices à la concentration (SN 35.97). Il s’ensuit que le son, géré correctement, peut devenir le point de départ d’une forme de culture de l’esprit qui conduit finalement à gagner la concentration, plutôt que de l’obstruer.





De l’isolement à la solitude intérieure

La recommandation de se retirer dans une forêt, à la racine d’un arbre ou dans un endroit vide présente les lieux isolés comme le cadre approprié pour la prise de conscience de la respiration. Cette description ne donne pas l’impression que la pleine conscience de la respiration soit considérée comme une pratique à entreprendre dans la vie quotidienne. Il ne nous est peut-être pas possible de nous retirer dans une forêt à chaque fois que nous souhaitons méditer. Dès lors, comment interpréter ces instructions préliminaires ?

Le conseil de se retirer dans un lieu isolé peut être interprété comme un rappel à mettre de côté nos soucis, nos préoccupations et nos responsabilités lorsque nous approchons de l’endroit que nous avons choisi pour nous engager dans la pleine conscience de la respiration. Mettons de côté tous nos problèmes pour le moment. Se dire que ce n’est pas le moment de planifier ou de prendre des décisions renforcera notre capacité à rester dans le moment présent au lieu de nous laisser emporter par le passé ou l’avenir.

N’ayez pas peur de prendre congé de vos problèmes : ils se rappelleront à votre bon souvenir plus vite que vous ne le pensez ! C’est paradoxalement en les écartant momentanément que vous serez mieux disposés à les résoudre ultérieurement. Il y a un temps pour tout : un temps pour astiquer la lentille de son télescope, et un temps pour observer les étoiles. Pour l’instant, considérez votre retrait du monde comme le dépoussiérage du miroir de votre esprit afin qu’il puisse mieux refléter la réalité telle qu’elle est.

Un passage du Dīgha-Nikāya décrit un roi qui se retire de ses fonctions pour se livrer à la méditation (DN 17). À la porte de sa salle de méditation, le roi se dit à lui-même que les pensées de sensualité ou de colère ne doivent pas pénétrer à l’intérieur. De la même manière, disons à tous les soucis qui pourraient agiter l’esprit de rester sur le seuil de notre espace de méditation, sans leur permettre d’entrer. La mise en place d’une telle interdiction visera en particulier les obstacles11.





L’importance d’une bonne posture corporelle

En plus de préciser les lieux propices à la pratique de la pleine conscience de la respiration, le passage introductif décrit également la posture adéquate. Celle-ci requiert d’être assis jambes croisées. La description de la posture assise montre que la pleine conscience de la respiration était considérée comme une forme de méditation assise. Cela ne signifie pas qu’il y ait quelque chose de mal à prendre conscience de la respiration dans une autre posture, en marchant ou dans une situation de tous les jours.

Dans ce passage, la référence à l’assise jambes croisées reflète la manière typique de s’asseoir sur le sol dans le contexte de l’Inde ancienne. D’un point de vue pratique, l’enjeu principal est d’établir une base solide pour la méditation en évitant de changer de posture. Au lieu de s’asseoir sur le sol, il est tout à fait possible de s’asseoir sur une chaise. Le fait de s’asseoir sur le sol – ou sur un coussin d’assise – améliore dans une certaine mesure la stabilité de la posture. Néanmoins, il est important de ne pas associer le progrès spirituel à une posture particulière. Ce qui compte, en fin de compte, c’est notre état l’esprit. Libre à vous de trouver la posture qui vous convient le mieux.

Le passage que nous avons cité plus haut parle de « garder le corps droit ». La posture assise doit être telle que la colonne vertébrale reste droite. Ici, un certain degré de continuité dans l’attention portée à la posture est nécessaire pour éviter tout affaissement du corps. Le Visuddhimagga (271) explique que la colonne vertébrale doit être maintenue droite, les vertèbres reposant l’une sur l’autre, afin d’éviter le type de sensations ressenties lorsque le corps est tordu de quelque manière que ce soit, ce qui empêcherait de gagner l’unification de l’esprit. Maintenir le corps droit peut être obtenu en faisant lentement passer notre attention à travers la colonne vertébrale, de bas en haut, en détendant chaque vertèbre. Cette relaxation permet un alignement naturel de la colonne vertébrale.

Afin de pouvoir maintenir le corps droit, nous devons bien sûr en être conscients. Ainsi, nous voyons apparaître, dès les instructions préliminaires, la nécessité d’établir la pleine conscience du corps et, dans une certaine mesure, de l’observer attentivement tout au long de l’exercice, au moins jusqu’à ce qu’un niveau de concentration profond soit atteint. Au cours des étapes précédant cette concentration profonde, le fait de cultiver la conscience du corps permet de s’assurer que « celui-ci » reste droit et fournit une bonne base pour la pratique de la pleine conscience de la respiration.





Adopter la juste posture mentale

La nécessité d’établir une base solide pour la méditation assise par le biais d’une posture appropriée doit être également étendue au domaine psychique. L’établissement d’une base mentale solide pour notre pratique de la méditation prendra la forme d’une aspiration. Il est utile de formuler mentalement ce souhait avant de commencer la pratique. Il peut s’agir d’une formule telle que : « Puissé-je progresser sur la voie de la libération, pour mon propre bénéfice aussi bien que pour celui des autres12 ! » ou encore : « Que tous les êtres soient heureux et en paix ! » La formulation d’une telle aspiration altruiste donne une orientation générale à la pratique. En même temps, elle suscite une inspiration joyeuse, dont l’importance pour la continuité de la pratique ne doit pas être sous-estimée.





Développer une aspiration altruiste

Il est particulièrement louable d’introduire dans la formulation d’une telle aspiration une dimension altruiste. Cela nous fortifie dans les moments difficiles, car nous pratiquons dans le but d’aider les autres et pas seulement nous-mêmes. Cela peut également aider à situer notre pratique de la méditation dans le cadre du Noble Sentier octuple. La culture de l’attention en est la septième étape13. La deuxième est l’intention juste, qui comporte trois dimensions : la générosité, la bienveillance et la compassion. L’intention compatissante de faire bénéficier les autres de notre méditation peut favoriser l’épanouissement de notre pratique de la pleine conscience de la respiration.

 

Un des avantages à exprimer notre intention altruiste concerne les obstacles. Si un obstacle est présent lorsque nous commençons notre pratique, la formulation de notre aspiration à ce stade peut avoir la même fonction que l’une des cinq méthodes pour surmonter les pensées malsaines, mentionnées dans le Vitakkasaṇṭhāna-sutta (MN 20). Cette fonction consiste à remplacer une pensée malsaine par une pensée saine, à l’instar d’un charpentier qui remplace une cheville pourrie par une cheville neuve. De cette façon, toute pensée malsaine grossière qui aurait pu surgir dans notre esprit peut être remplacée par la pensée saine de la formulation de notre aspiration bienveillante.

S’il n’y a pas d’obstacle qui se manifeste à ce moment, l’inspiration joyeuse née de la formulation de notre intention rendra considérablement moins probable l’apparition d’un obstacle par la suite. La nécessité de susciter la joie dès le début de la pratique est également reconnue dans le Visuddhimagga, qui recommande de se remémorer les qualités des trois joyaux, c’est-à-dire du Bouddha, du Dhamma et du Sangha (Vism. 278).





Aligner le corps et l’esprit

Le réalignement de la posture corporelle – chaque fois que c’est nécessaire – peut être associé au réalignement de la posture de l’esprit. Il s’agit de rester dans le moment présent et d’éviter que l’esprit ne succombe aux distractions. Ces deux « alignements » peuvent donc être combinés : après avoir aligné la colonne vertébrale en relaxant chaque vertèbre, nous alignons l’esprit sur le moment présent en relâchant toute tendance à la distraction.

L’établissement d’une telle intention dès le commencement de la pratique est une façon de dire à l’esprit de rester à l’affût chaque fois que le moment présent est sur le point de se perdre. De même que nous réalignons le corps chaque fois qu’il a perdu sa rectitude, nous réalignons l’esprit chaque fois qu’il succombe à la distraction et se laisse envahir par l’un des obstacles.





Établir la pleine conscience au premier plan

Après la description de la posture appropriée, le passage introductif du sutta se poursuit par ces mots : « il établit la pleine conscience devant lui », que l’on pourrait également traduire « il établit la pleine conscience au premier plan14 ».

Il semble naturel de laisser aux pratiquants le choix de l’endroit physique où ils souhaitent observer la respiration. À l’époque du Bouddha, la pleine conscience de la respiration était enseignée de manière flexible, sans que l’on s’attende à ce que chacun pratique exactement de la même manière.

Bien que l’attention portée à d’autres parties du corps – par exemple, le mouvement de l’abdomen – puisse être un choix pertinent pour prendre conscience du processus de la respiration, l’attention portée à la zone des narines demeure la voie que nous privilégierons dans ce guide, surtout au début de la pratique. Il sera par la suite possible d’élargir la conscience au-delà de cette zone. Une forme de conscience plus large sera même nécessaire pour la progression à travers les seize étapes.





L’établissement de la pleine conscience

Il est intéressant de noter que les quatre tétrades suivantes ne font pas explicitement référence à sati, la pleine conscience. Le terme n’apparaît que dans le passage introductif que nous avons cité où il s’agit d’établir la pleine conscience au premier plan, puis d’être attentif à l’inspiration et à l’expiration. Il s’agit simplement de porter son attention sur le flux naturel de la respiration tel qu’il se manifeste dans l’ici et maintenant.

 

Dans l’Ānāpānasati-sutta, les activités méditatives mentionnées au cours des seize étapes renvoient au fait de « savoir », « d’expérimenter », de « calmer » et de « contempler ». Toutes ces activités se réalisent sur la base de l’établissement de la pleine conscience de la respiration.

Une fois le gardien de la pleine conscience aux avant-postes de l’expérience, il pourra fournir les informations appropriées qui permettront de guider l’esprit à travers les seize étapes de la pleine conscience de la respiration. La fonction de veille de la pleine conscience en tant que « conscience transcendantale15 » est mise en place dès le début de la pratique, de manière à servir de fondement et d’accompagnement continu tout au long de la méditation.





Ausculter le souffle

Le sutta enjoint « d’inspirer et d’expirer en pleine conscience ». Les seize étapes de la respiration consciente ne sont que le développement de cette simple proposition. Il convient donc d’en mesurer l’importance. Il s’agit tout d’abord d’être pleinement conscient de la différence entre inspiration et expiration, ce qui constituera un point de référence constant tout au long de notre méditation.

Répondons d’avance à la question suivante : « pourquoi se concentrer sur le souffle ? » Cette question est double : « pourquoi se concentrer ? » et « pourquoi se concentrer plus particulièrement sur le souffle ? » Commençons par le second point. Le souffle est sans cesse à notre disposition, de jour comme de nuit. Il ne nous quitte jamais. Notre vie est suspendue à lui. Il est à la fois le plus simple, le plus accessible et le meilleur objet de concentration.

« Pourquoi se concentrer ? » Pour répondre à cette question, je vous propose la comparaison suivante. Imaginons que vous soyez sur la terrasse d’une maison sri-lankaise par une journée ensoleillée de la saison sèche et que vous placiez une loupe au-dessus d’une feuille de papier. Que va-t-il se passer ? La feuille de papier va prendre feu. L’énergie de la lumière dispersée dans l’air sera concentrée en un seul point et elle deviendra très puissante. De même, nous allons rassembler l’énergie psychique dispersée dans une multitude de réflexions, rêveries et autres imaginations, en concentrant l’esprit sur un seul point : au point de contact de l’air qui entre et qui sort de notre corps. Cette concentration est à la fois le point de départ et la condition de l’acquisition de la tranquillité et de la vision pénétrante. Insistons toutefois sur le fait que la concentration n’est pas une fin en soi, mais seulement un outil au service de la libération.





Vipassanā et samatha

Dans cette perspective du bouddhisme ancien, la tranquillité (samatha) et la vision pénétrante (vipassanā) sont étroitement liées. On peut illustrer cela en comparant la tranquillité et la vision pénétrante à nos deux jambes. Celles-ci sont distinctes et cependant il nous est impossible de marcher sans utiliser les deux.





Vision pénétrante (vipassanā)

La perspective de la vision pénétrante est l’expérience directe de la nature constamment changeante de la respiration, sujet que nous explorerons dans la quatrième tétrade (la contemplation de la nature des phénomènes ou dhammas). Une telle expérience directe éclaire l’impermanence d’une manière très palpable. En tant que manifestation de l’élément air, la respiration est probablement le signe le plus facilement perceptible du changement constant qui s’opère dans le corps. En plus d’être facilement perceptible, la respiration reflète également la notion bouddhiste traditionnelle de l’impermanence, selon laquelle les choses apparaissent, continuent de changer pendant un certain temps, puis disparaissent (AN 3.47).

Plutôt que d’apparaître puis de disparaître sur-le-champ, le mouvement d’un souffle entrant commence, se poursuit pendant un certain temps comme un phénomène en constante transformation, et finalement l’inhalation cesse complètement. Elle est suivie d’un petit intervalle, puis une expiration commence, se poursuit pendant un certain temps comme un flux de souffle changeant, puis cesse complètement. Après un autre petit intervalle, une autre inhalation commence, et ainsi de suite.





Tranquillité (samatha)

En lien avec la vision pénétrante, la tranquillité peut être cultivée dès cette pratique préliminaire d’inspiration et d’expiration en pleine conscience. La respiration provoque généralement des sensations neutres. Lorsque l’attention est dirigée vers la respiration, l’esprit s’égare facilement, tout simplement parce que l’expérience de la respiration en tant que telle n’est pas assez intéressante pour attirer l’attention.
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