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00005 NIRVANA - LA LIBERATION

Eteindre ce qui brille, découvrir une paix qui ne dépend plus de la saisie

Nirvana est 'un des mots les plus profonds du bouddhisme et lun des pluq dlfHClles a
traduire. 1l ne designe ni un paradis, ni une dlspanmon dans le neant, ni un simple ctat
de detente. 11 indique la libération de ce qui entretient la souffrance : lav1d1te I'aversion
et ignorance. Parler du Nirvana, c'est approcher I'horizon ultime de la voie bouddh1que

« Que reste-t-il lorsque nous cessons dalimenter ce qui nous enchaine ? »

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Le sanskrit nirvana (Fafon ec le pah nibbana sont traditionnellement associés a I'idée
d’« extinction », comme lo1squun feu cesse de briler faute de combustible. Le préfixe
nir- exprime notamment 'idée de sortie ou de cessation, tandis que la formation du mot
a donne lieu a plusieurs analyses dans l'histoire des traditions et de la phl] logie. Dam le
bouddhisme, I'image essentielle est celle d'un feu qui n'est plus alimente. Ce qui s'¢teint
nest pas la personne : ce sont les feux de lavidite, de l'aversion et de Iignorance. Le
Nirvana d631gne ainsi la cessation de la ququl entretient dukkha et le cycle du samsara.
1l ne doit pas ¢tre confondu avec une simple ¢motion agreable, un calme passager ou une
absence momentanée de pensees Les textes le decrlvent souvent par ce qull n'est plus :
non conditionn¢, non soumis a la naissance et a la mort de la méme maniere que les
phénomenes conditionnds. Les traditions bouddhlqueq ont developpe des langages
philosophiques différents pour l'approcher, mais toutes mettent en garde contre la
tentation de transformer le Nirvana en un objet que l'ego pourrait posseder.



NIRVANA - en sanskrit : |E|aiU|

Nirvana est le terme sanskrit le plus largement diffuse. Il evoque lextinction des causes
profondes de la souffrance et la libération.

NIBBANA- en Pali

Nibbana est la forme pali. Dans le Theravada, il designe I'inconditionne et la cessation de
la soif, de l'aversion et de Iignorance.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Le Nirvana donne a la VOle bouddhique sa dlmemlon radlcale la souffrance n'est pas
seulement quelque chose a sup orter ou A micux gerer ; ses causes peuvent €tre
profondeément comprises et abandonnces. La Troisieme Noble Verite affirme la cessation
de dukkha. Cette cessation est inseparable de la comprehension de la causalite : lorsque
]es conditions qui alimentent une souffrance cessent, ce quielles entretenaient peut
cgalement cesser. Le Nirvana n'est donc pas une récompense accordee de l'exterieur. 1l est
lic a la fin de la soif, de la saisie et de I'ignorance. Il ne signifie pas pour autant que toute
douleur physique ou toute difficulte ordinaire disparait immediatement de lexistence
d'un étre éveille. La tradition dl%tméue la libération des afflictions et les conditions
corporelles qui continuent jusqua la mort. Les ¢coles bouddhlques expliqueront ensuite
dlff[;emment les relations entre Nirvana, Samsara, Vacuité, nature de Buddha ou nature
de 1espr1t Mais un pomt demeure : la liberté ne consiste pas a rendre le monde
conforme a tous nos desirs. Elle transforme notre relation a ce qui apparait.

TRADUCTION - 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskric : fAafoT - Nirvana
Pali : Nibbana
( ing halalq BB - Nirvanaya « $9» - Nivana
Chmom TR Niepan
Tibétain : %Ra\om QRNH' - Mya ngan las 'das pa / Nyangen le depa
Japonais : { #& ~ Nehan
Coréen : @R} - Yeolban
Vletnaimen : Niét-ban
Thai : UWWIU - Niphphan
Mongol : HupBaad - Nirvaan
Indonésien : Nirwana « Nibbana

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Nirvana « Nibbana « Liberation
Fran%als Nirvana « Extinction » Libération



Espagnol Nirvana « Liberacion

Portugais : Nirvana « Libertacio

Allemand : Nirwana « Erlgschen « Befreiung

Italien : Nirvana « Liberazione

Russe : Hupsana - Nirvana « Ocsoboxaenne - Osvobozhdenie

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : U 50 - Nirvana « a3l

Hébreu ; 771171 - Nirvana « 0w

Hindi : fAafor - Nirvana - Hﬁ - Mukti.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Le Nirvana est I'horizon ultime de la voie; il serait donc réducteur de transformer chaque
petit apaisement quotidien en « Nirvana ». Pourtant, notre vie ordinaire permet
dobserver le mecamsme auquel lense1gnement nous rend attentlfc Une irritation
aPparmt Nous la repetons mentalement, nous reconstruisons la scene, nous imaginons la
reponse que nous aurions da donner : nous ajourons du combustible, Un désir a paralt
ct nous l'alimentons par des images, des comparaisons et de@ anticipations. A d’autres
MOMENLs, NOUS CeSSONs simplement de nourrir une reaction. Elle change. Cette
experience ne constitue pas le Nirvana, mais elle peut nous faire comprendre quelque
chose de la 1og1que de cessation : ce qui n'est plus alimente ne se maintient pas de la
méme maniere.

LE NIRVANA ET LE VIVANT

Le Nirvana n'est pas une fuite hors du vivant. Le Buddha eveﬂle continue de marcher,
manger, enseigner, rencontrer des personnes, vieillir et connaitre les conditions dun
corps humain. La libération transforme la relation a 1expellence plutot quelle ne
supprime lexistence du monde. Cette perspective peut nourrir une manicre plus libre
d’habiter le vivant : moins posseder m01m saisir, moins transformer chaque relation en
prolonéement de soi. Lorsque la nécessite de tout retenir sapaise, une autre qualice de
presence peut apparaitre : prendre soin sans vouloir posseder.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

La flamme qui s’eteint faute de combustlble est l'une des images les plus 1mp0rtante@
our comprendre l'¢tymologic et la pensce du Nirvana. Le lotus peut evoquer la
Fberatlon au cceur du monde conditionné. Dans lart bouddh1quc le parmn”vana du
Buddha est souvent represente par le Buddha couche sur le coee droit, entoure de
disciples : cette scene concerne son dernier Nirvana a la mort et ne d01t pas ¢tre
confondue avec 'Eveil sous 'arbre de la Bodhi.



CITATION
« Nibbanam paramam sukham »
« Le Nibbana est le bonheur supréme. »

Dhammapada, 203-204.

NIRVANA SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA
LA CESSATION DE LA SOIF ET LA LIBERATION

D.ms le Theravada, le Nibbana constitue l'objectif ultime de la voie. 1l est directement lie
) 1a Troisieme Noble Vérité : la cessation de dukkha par 'abandon de tanha, la soif qui
nourrit I'attachement et le devenir. Les textes le quahfpent d'inconditionné, par contraste
avec les phcnomenes qui apparaissent en deépendance de causes et de LOIldlthl’lb Le
Nibbana nest ni un lieu céleste m une substance cachée derriere le monde. Il ne peut pas
davantage ¢tre réduit a une experience psygholog1que ordinaire. La pratique du Noble
Sentier Octuple conduit a l'affaiblissement puis a l'eradicacion de 1av1d1tc de Paversion
et de llgnorance Darahant est libéré de ces racines tout en continuant a vivre avec un
corps soumis aux conditions biologiques. La tradition distingue ainsi le Nibbana realise
durant la vie et le parinibbana au deces d'un étre pleinement libere, sans speculer sur
celui-ci comme sur une survie personnelle ordinaire ou un anéantissement. Cette
prudence est essentielle. Le Buddha refuse plusicurs questions metaphyaques qui
transformeraient la liberation en objet de speculation. Le Nibbana doit etre realise

lutot que possede mteHeLtueHement Dans le Theravada, la liberte apparait 10rsque le
]geu nlest plus ahmente les phenomenes continuent dapp;n aitre, mais l'esprit ne les saisit
plus de la méme maniere comme « moi » et « mien ».

MAHAYANA
NE PLUS OPPOSER LIBERATION ET COMPASSION

Le Mahayana regmt Ienseignement du Nirvana mais lmterprete a la lumiere de la
vacuité, de la voie du Bodhisattva et de I'Eveil pour tous les étres. Les textes de la
Prajnaparamica et les philosophies du Madhyamaka mettent en garde contre une
nouveﬁ)e saisiec : faire du Nirvana une realite indépendante que l'on opposermt
absolument au Samsara. Si tous les phénomenes sont vides dex1stence mtrmseque
Samsara et Nirvana ne peuvent étre transformés en deux substances se¢parces. Cette
erspectlve ne slgmfle pas que souffrance et libération seraient 1dent1que€ dans
Fex ¢érience ordmalre Elle invite a Lomprendre ue leur distinction elle-méme doit é crre
liberée de la pensce substantielle. Lideal du Boﬂhlsattva modifie ¢galement la maniere
denvisager la delivrance : la sagesse ne conduit pas a se désintéresser du monde souffrant.
Elle approfondlt la compassmn Certaines trajzmons parlent de « Nirvana non etabh »
pour expnmer une bouddhmte qui ne demeure ni prisonniere du Samsara ni retirce dans
une alx separce des etres. Dlautres textes du Mahayzma developperont la nature de
Buddha et des descriptions positives du Nirvana, avec des interpretations diverses. Le fil



commun reste la non-saisie : méme la libération ne doit pas devenir un objet auque]
sattacher. Seveiller, cest aussi ne plus avoir besoin d'opposer sa propre paix au destin des
autres.

VAJRAYANA
TRANSFORMER LES POISONS EN SAGESSE

Le Vajrayana s'inscrit dans la perspective Mahayana et ne separe pas la liberation de
Bodhicitta, de la vacuit¢ et de la compassion. Il developpe Cependant une approche
partlcuhere : au licu de consideérer toutes les dimensions de l'experience uniquement
comme des obstacles a rejeter, certaines pratiques tantriques LhCICEﬁHt a tlansformer la
maniere dont elles sont pergues ct vecues. Les « po1sons » Mentaux peuvent ¢tre compris,
dans certains systemes comme possedant une ¢nergie qui, liberce de la saisie et de
11gnorance se revele sous forme de sagesse. Cela ne signifie pas qu 11 suffiraic de suivre ses
¢motions ou ses désirs. Le Vajrayana ex1ge au contraire preparation, discipline,
transmission et comprehension de la vacuite. Dans le Mahamudra et le Dzogchen, selon
les lignees, la liberation peut ¢tre deécrite comme reconnaissance directe de ?a nature de
lesprit et relachement de la saisie qui obscurcit cette reconnaissance. Nirvana n'est alors
pas congu comme un ailleurs geographique a rejoindre. La transformation porte sur la
manicre méme dont l'experience est reconnue. Le corps, la parole et 1espr1t deviennent
SUpports de pratique. Mais I'horizon demeure celui CF la bouddhéite pour le bien des
éeres ¢ une liberce qul ne se ferme pas au monde, mais permet d'y agir sans étre gouverné
de la méme maniere par l'ignorance et les afflictions,

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Nirvana est peut-¢tre I'un des mots du bouddhisme que notre ¢poque comprend le plus
difficilement, parce que nous avons pris I'habitude de chercher le bonheur dans
Paccumulation, lintensite, la rcussite, la nouveaute et cette promesse toujours
recommencee quune chose supplémentaire, une reconnaissance supplémentaire, une
experience supplémentaire finiront par nous apporter ce sentiment d’accomplissement
que nous poursuivons. Le Nirvana nous conduit dans une direction presque inverse : il ne
nous demande pas d’ajouter encore quelque chose a notre existence, mais nous invite a
regarder ce qui, en nous, entretient sans cesse l'agitation, I'attachement, l'aversion et
cette soif qui murmure que ce que nous avons ne suffic jamais tout a fait.

Il serait pourtant trompeur de transformer le Nirvana en une simple invitation moderne
a ralentir ou a se detacher de quelques objets, car dans les traditions bouddhiques il
designe bien davantage : la cessation profonde de ce qui entretient la souffrance e,
ultimement, la liberation. Mais peut-¢tre pouvons-nous, sans reduire cette profondeur,
commencer a en approcher quelque chose dans les mouvements les plus ordinaires de
notre vie, lorsque nous observons cette ¢trange mecanique qui nous fait vouloir retenir
ce qui nous plait, repousser immediatement ce qui nous deplait et courir vers ce que
nous imaginons capable de nous compleéter.



b

Combien de fois dans une journée pensons-nous : lorsque jaurai termine ceci, lorsque
j'aurai obtenu cela, lorsque cette personne aura change, lorsque cette inquictude aura
disparu, alors enfin je pourrai étre en paix ? Puis ce moment arrive parfois, et déjé un
autre désir, une autre crainte ou une autre attente prend sa place. Il ne sagit pas de
condamner le désir, encore moins de renoncer a aimer, a creer, a entreprendre ou a
prendre soin du monde; il sagit de reconnaitre ce mouvement lorsque notre bonheur
devient entierement dépendant de lexigence que la realite corresponde a ce que nous

attendons d’elle.

Pratiquer a partir de Nirvana aujourd’hui peut alors commencer tres modestement : non
pas chercher a atteindre le Nirvana pendant quelques minutes, ce qui viderait le mot de
sa profondeur, mais observer ce qui se passe lorsqu'une petite saisie cesse, lorsquune
contrariete n'est pas immediatement nourrie, lorsquun desir peut étre ressenti sans
devoir aussitot ¢tre satisfait, lorsquune pensce apparaic puis disparait sans que nous
soyons obliges de la poursuivre. Il existe parfois, apres ce relachement, un espace qui n'a
rien de spectaculaire, quelques secondes pendant lesquelles nous découvrons que nous
pouvons ¢tre la sans ajouter quelque chose a ce qui est deja la.

LEXPERIENCE DU JOUR - LAISSER UNE CHOSE SETEINDRE

Aujourd’hui, choisissez non pas une grande souffrance, une relation douloureuse ou une
difficulte profonde, mais une petite agitation ordinaire : I'envie de verifier une nouvelle
fois votre telephone, 'impatience dans une file dattente, le besoin d’avoir le dernier mot
dans une conversation, une irritation legere, I'envie d’acheter quelque chose dont vous
n'avez pas reellement besoin, ou simplement cette impulsion qui vous pousse a remplir
immédiatement un moment de silence.

Lorsque ce mouvement apparait, ne le combattez pas et ne vous reprochez pas de
I'éprouver, car vouloir violemment supprimer le desir serait encore une maniere de lutter.
Reconnaissez simplement : voila une envie, voila une impatience, voila quelque chose qui
demande a ¢rre satisfait. Sentez-la quelques instants sans lui ob¢ir immediatement et
observez ce quelle devient lorsquielle n'est ni nourrie ni repoussce.

Peut-ctre restera-t-clle. Peut-¢tre augmentera-t-elle un instant. Peut-¢tre disparaicra-t-
clle delle-meme. Lexperience consiste precisement a découvrir que tout ce qui apparait
en nous ne demande pas nécessairement a devenir une action, et que certaines choses
auxquelles nous pensions devoir repondre peuvent simplement traverser notre

. . / .
conscience puis s’etemdre.

Ensuite, reprenez votre journée sans chercher a conserver I'état que vous venez
d’éprouver, car vouloir retenir la paix serait déjé recommencer a saisir. Ce petit
relachement n'est pas le Nirvana des textes et ne doit pas ¢tre confondu avee lui ; il peut
seulement nous permettre dentrevoir, a l'echelle de notre expérience quotidienne,
pourquoi le bouddhisme a accorde une telle importance a la cessation de la soif et de



Pattachement. 11 existe des moments ou nous n'avons rien a ajouter, rien a retenir, rien a
repousser. Pendant quelques secondes, nous pouvons simplement laisser ¢cre.

MOTS-CLES

Nirvana « Nibbana « Libération « Cessation « Troisieme Noble Vérité « Dukkha « Tanha -
Samsara - Avidité « Aversion s Ignorance « Non-conditionné » Parinirvana Vacuité
Bodhicitta - Lacher-prise

CONCLUSION

Nirvana est un mot quil faut a procher avec humilité. 1l ne deﬂlgne ni le bonheur
ordinaire, ni une relaxation profgnde ni une disparition dans le ncant. Il nomme la
pogslblhte radicale placee au coeur du bouddhmme . les causes de la souffrance ne sont
pas une fatalice absolue. Elles peuvent ¢tre comprises et, ultimement, abandonnées. Les
traditions different dans leurs langages philosophiques, mais toutes nous empechent de
transformer cette libération en un nouvel objet de pos%e%sron Les sciences
contemporaines peuvent  nous aider a observer habltudes reactions  corporelles,
impulsions et ruminations ; elles ne mesurent pas le Nirvana. Elles peuvent seulement
enrichir notre comprehension du terrain humain sur lequel la voie se pratique. Peut-¢tre
pouvons-nous COMmMeENCcEr par une question tres simple : qu’est—ce que je continue a
alimenter alors que cela me fait souffrir ?

BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE
Ali¢nor & Alain Delaporte-Digard

Passeurs de savoirs

PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE

7 jours pour decouvrir Samatha -

DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez « rencontrez « pratiquez
dans les lieux et les communautés du monde.

- EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH

Buddhachannel Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earth - explorer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma - pratiquer et vivre 1'expérience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel -






