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00008 ANATTA -
LE NON-SOI

Apprendre a regarder ce que nous appelons « moi »

Qui sommes-nous lorsque nous cessons, quelques instants, de raconter notre propre
histoire 7 ANATTA nous invite a un voyage etlange et profondement libérateur :
observer ce que nous appelons «moi », non pour le faire d1spara1t1e mais pour decouvrir
comment il se construit et se transforme. Le corps change, les ¢motions passent, les
pensces apparaissent puis seffacent. Et si la sagesse commengait simplement par cette
observation ?

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Anatta est un terme pali correspondant au sanskrit Anatman. Il est forme du prefixe
negatlf an- et de atta, « soi », correspondant au sanskrit atman. On le traduit
generalement par « non-soi », « absence de soi » ou parfois « sans-soi ». Cette traduction
demande cependant beaucoup de prudence Lemelgnement d’Anatta ne consiste pas
s1mplement a declarer @ « je nlexiste pas ». [l invite a examiner ce que nous prenons pour
un soi permanent, indeépendant et maitrisable. Dans les premiers enseignements
bouddhlques le corps, 165 sensations, 1es perceptlons les formations mentales et la
conscience. Les cing agregats sont examingés afin de voir slils peuvent veritablement étre
considérés comme « ceci est mien, je su1s ceci, ceci est mon soi ». Ils chanéent dépendent
de conditions et echappent en partie a notre maitrise. Anatta est ainsi I'une des Trois
Caracteristiques de l'existence, avec Anicca et Dukkha. Sa fonction nest pas de produire
une nouvelle théorie metaphysl ue du « moi », mais de desserrer l'attachement et
l'identification qui entretiennent la souffrance.



ANATMAN - en sanskrit : 379TcHT

Anatman signifie « non-soi » ou « sans soi » dans le vocabulaire bouddhique sanskric. 11
remet en question l'idee d’'un principe personnel permanent, indépendant et immuable
pouvant ¢tre identifi¢ aux phénomenes conditionnés.

ANATTA - en Pali

Anatta est la forme pali. Dans les enseignements anciens, elle est etroitement lice a
Panalyse des cinq agrégats et a 'observation de I'impermanence et de Dukkha.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Anatta est 'un des enseignements les plus subtils du bouddhisme parce quil touche
directement a notre sentiment d'identice. Nous utilisons naturellement les mots « je »,
« moi » et « mien » ; le bouddhisme ne demande pas nécessairement d’abolir ce langage
conventionnel. Il interroge plutot ce que nous imaginons derriere ces mots. Le corps est-
il un soi permanent alors quiil vieillit et change 7 Une ¢motion est-elle « moi » alors
quelle apparait puis disparait ? Une pensce, un souvenir, une perception ou un ét%t de
conscience peuven/t—.lls constituer une essence 1rgmuable ? L’analyse des cinq agr(:.igats
montre une experience composce, conditionnée et dynamique. Anatta est donc
intimement relic a Anicca : ce qui change ne peut fournir Identite fixe que nous
cherchons parfois. Il est egalement relic a Dukkha : sagripper a ce qui est changeant
comme a « moi » ou « mien » cree de la vulnerabilite. Comprendre le non-soi ne signifie
pas (/ievenir impersonnel ou irresponsable. Au contraire, la causalite, T'ethique et les
consequences des actes demeurent. La question devient : pouvons-nous vivre pleinement
sans transformer continuellement ]’experience en propriété d’'un moi supposé immuable ?

TRADUCTION 2r LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : 3THT- Anatman -

Pali : Anatea -

Cinghalais : g8} - Anatta -

Chinois : E:E - Wawo -

Tibétain : RIRLT]':?\JR' - Bdag med / Dakmé -
Japonais : Iy - Muga -

Coréen : 20t - Mua -

Vietnamien : VO nga -

Thai : DURAN - Anatta -

Mongol : 6u yryit - Bi tigiii -

Indonésien : Anatra « Tanpa-diri -



LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglals Non-self « Not-self -

Frangais : Non-soi - Absence de soi permanent -
Espagnol : No-yo

Portugais : Nao-eu -

Allemand : Niche-Selbst -

[talien : Non-sé -

Russe : He-4 -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : Wil olil Gle « I3 -

Hebreu : Y12p Mxy 1yn -

Hindi : 31THT - Anatman.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Nous transformons facilement un état passager en identite : « je suis colerique », « je suis
anxieux », « je suis mcapable », « je suis comme cela ». Anatea propose un deplacement
Au lieu de « je suis en colere », nous pouvons observer : « une colére est presente en moi
en ce moment ». Au lieu de « je suis inquiet », reconnaitre : « je sens de I'inquictude
apparaitre ». Cette reformulation ne nie ni I'émotion ni notre responsabilite. Elle ¢vite
simplement de confondre ce que nous vivons avec tout ce que nous sommes. Une
experience peut etre intense sans devenir une definition definitive de notre personne.

ANATTA ET LE VIVANT

Un ¢étre vivant n'est pas une chose isolée. Notre corps depend de Tair, de Teau, de la
nourriture, des micro-organismes, du climat et dmnombraﬁles relatlons Notre 1angage
vient des autres, une grande partie de nos connaissances a ¢té transmise, notre identite
sociale se construit dans des liens. Cette interdependance biologique et relatlormeﬂe
n'est pas une demonstration sc1ent1f1que d’Anacea. Elle peut cependant nous aider a
sentir Comblen I'image d’'un « moi » entierement autonome et autosuffisant décric mal
notre expérience 1eel§e.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Anatta ne possede pas un symbole unique et universel. Les cinq agrégats constituent son
cadre danalyse classique. Le fleuve, la flamme ou le nuage peuvent %er\nr dlmaées
pedagogiques du processus et du changement mais ils ne doivent pas etre presentes
comme des emblemes canoniques spécifiques du non-soi.



CITATION
« Tous les phenomenes sont non-soi. »
Dhammapada, verset 279,

Traduction francaise du sens de « Sabbe dhamma anacea ».

ANATTA SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA

NE PAS PRENDRE LES AGREGATS POUR « MOI » OU « MIEN »

Dans le Theravada, Anatca est 'une des Trois Caracteristiques et occupe une place
centrale dans la vision penetrante. Lenseignement ne commence pas necessairement par
une affirmation abstraite sur lexistence ou la non-existence du soi. Il invite a examiner
lexperience. Le corps est impermanent et ne se conforme pas entierement a nos desirs.
Les sensations apparaissent et disparaissent. Les Perceptions changent. Les formations
mentales se modifient. La conscience elle-méme depend de conditions. Ces cing agregats
ne peuvent donc ¢tre possedes comme un soi permanent et souverain. Dans
PAnatralakkhana Sutta, le Buddha applique cette investigation a chacun des agregats et
conduit les disciples a les considérer avec sagesse comme « ceci n'est pas mien, ceci je ne
suis pas, ceci n'est pas mon soi ». Cette contemplation ne vise pas la haine de soi. Elle
cherche a diminuer I'appropriation. Lorsque sensations, pensées et ¢émotions ne sont plus
continuellement saisies comme « moi » et « mien », lavidité et I'aversion peuvent perdre
une partie de leur pouvoir. Anatta est ainsi inscparable d’Anicca et de Dukkha. Le
pratiquant ne remplace pas un soi permanent par une autre substance cachee; il apprend
a voir lexpérience conditionnée sans s’y agripper. Cette comprchension participe au
chemin de libération et a la réalisation du Nibbana.

MAHAYANA

DU NON-SOI A LA VACUITE DES PHENOMENES

Le Mahayana recoit I'enseignement ancien du non-soi et en approfondit les implications
a travers la doctrine de la vacuité. Il ne sagit plus seulement d'examiner absence d’un soi
personnel permanent; l'analyse porte égai%ement sur 'absence de nature intrinseque des
phénomenes cux-memes. Les choses existent en dependance de causes, de conditions, de
parties, de relations et de désignations. Nagarjuna montrera avec force le lien entre
production dependante et vacuite. Cette approche ne signifie pas que les personnes ou le
monde n'existent pas. Elle distingue existence conventionnelle deql’existence intrinseque
que nous projetons sur les choses. Lidentit¢ personnelle demeure fonctionnelle : nous
pouvons promettre, appre,ndre, souflrir, aimer et répondre de nos actes. Mais le « moi »

n'a pas besoin d’¢tre pens¢ comme une essence séparce et immuable. Pour le Bodhisattva,



cette Compréhension peut nourrir la compassion. Lorsque la frontiere entre « moi » et
« les autres » nest plus imaginee comme absolument solide, la souffrance d’autrui peut
ctre rencontree avec davantage d'ouverture. Certaines egoles du Mahayana utilisent aussi
le langage de la nature de Buddha; celui-ci ne doit pas ¢tre automatiquement transforme
en doctrine d'un soi eternel. Les interpretations varient selon les textes et les traditions.

VAJRAYANA
DESSERRER LTDENTITE ET TRANSFORMER LA PERCEPTION

Le Va]rayana heérite du Mahayana la comprehenslon du non-soi, de la vacuité et de
11nterdependance Ses methodes tantriques  travaillent parfms ‘directement avec la
maniere dont lidentité ordinaire est LOHStTLlltC Dans certaines pratiques de deite, par
exempl le prathuam ne cherche pas a renforcer son personnage habituel : dans un
cadre initiatique precis, la perception de soi et du monde est transformee afin de
desserrer les habitudes de fixation. Corps, parole et esprit deviennent des dimensions du
chemin. Les emelgnements du Mahamudra ec du Dzogchen selon leurs méthodes
propres, 1nv1tent ¢galement a examiner directement lesprit @ lorsquune pensee disant
« moi » apparait, quelle est sa nature ? Ou demeure ~t- ellp ? Que devient-elle lorsquelle
disparait ? Ces pratiques ne consistent pas a fabnquer une personnalité vague ou a nier
lexistence quotidienne. Elles cherchent a reconnaitre la nature  non fixe des
constructions mentales et perceptives. Le Vajrayana insiste en méme temps sur la
motivation, Bodhicitta, 1’éthique la transmission et le discernement. La compréhension
du non-soi ne ]ustlfle jamais I'abandon de la responsab1hte personneﬂe Au contraire,
moins lidentite est defendue comme une forteresse, plus I'énergie peut étre dlspomble
pour la sagesse et la compassion.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Anatta est peut-¢tre I'un des enselénements du bouddhlsme qui demande le plus de
dehcatesse parce quﬂ touche a ce que nous croyons connaitre de plus mtlmement :
nous-mémes. Dire « je » nous parait al]er de soi; nous disons mon corps, mon caractere,
mes souvenirs, mes opinions, mes réussites, mes blessures, et peu a peu toutes ces
experlences composent I'histoire que nous racontons de nous—memes une histoire
nécessaire pour vivre parmi les autres et reconnaitre la continuite de notre existence,
mais dont nous finissons parfois par oublier quelle est elle aussi vivante, mouvante, faie
de circonstances, de rencontres, d? apprentissages et de transformations.

Anatta ne nous demande pas de nier notre existence, de perdre notre personnalite ou de
considerer que nous ne sommes personnc; 1enselgnement est plus subtil. 1l nous invite a
regarder ce que nous apgelons «Moi » et a dCLOU,VI”lr qull est difficile dy trouver quelque
chose dmdependant immuable et entierement maitre de lui-méme. Notre corps
change, nos pensées apparaissent sans que nous les ayons toujours choisies, nos émotions
se transforment nos conv1ct1on< ¢voluent, NOS SOUVENiTs cux-meémes se recomposent, et
celui que nous ¢tions a vingt ans demeure li¢ a celui que nous sommes aujourd’hui sans
pourtant lui etre identique.



Cette observation peut devenir profondément liberatrice lorsque nous cessons de
transformer certaines experiences en identites definitives. Nous disons parfois : je suis
anxicux, je suis colerique, je suis timide, je suis incapable, je suis comme cela, et ces
quelques mots peuvent devenir les murs d'une maison interieure dans laquelle nous
finissons par nous enfermer. Il existe pourtant une différence immense entre dire « je
suis en cofére » et reconnaitre « la colere est présente en moi maintenant », entre penser
« je suis un ¢chec » et constater qu'une chose entreprise n'a pas réussi, entre croire « je
suis ainsi » et decouvrir que certaines manieres d’étre se sont construites au fil du temps
et peuvent encore ¢voluer.

Il ne sagit pas de remplacer une identité négative par une identité¢ artificiellement
positive, ni de nous convaincre que nous pouvons devenir n'importe qui par la seule
volonte; nous avons une histoire, des responsabilites, des liens, des dispositions et des
limites reelles. Anatta nous propose quelque chose de plus paisible : ne pas nous reduire a
une seule chose, ne pas COTIFEH re un ¢tat passager avec la totalite de notre etre, et laisser
ouverte la possibilite que ce que nous appelons « moi » soit davantage un processus
vivant qu'une statue achevee.

LEXPERIENCE DU JOUR - « JE SUIS » OU « ILY A » ?

Aujourd’hui, ¢coutez discretement la maniere dont vous parlez de vous-méme. Chaque
fois quapparait intérieurement une phrase commencant par « je suis... », remarquez-la
sans chercher a la corriger : je suis fatigue, je suis impatient, je suis inquiet, je suis
mauvais dans ceci, je suis trop vieux pour cela, je suis quelquun qui ne sait pas faire. Puis,
lorsque cela vous semble juste, essayez de deplacer tres legerement la phrase : « il yade la

fatigue aujourd’hui », « je ressens de I'inquictude », « je ne sais pas encore faire cela »,
« mon corps ne peut plus le faire de la méme maniere quiaucrefois ».

M

Les mots semblent proches, mais 'espace qu'ils ouvrent peut etre considerable. La fatigue
demeure, la difficulté n'est pas nice, Fﬁge ne disparait pas et 'emotion continue peut-ctre
4 Nous traverser, mais queﬁlue chose cesse de nous cFéﬁnir entierement. Nous pouvons
regarder lexperience sans immediatement devenir l'experience.

Essayez ¢galement ce regard avec une qualite que vous aimez en vous. Ne vous attachez

as davantage a 1’image de celui qui serait toujours généreux, courageux, sage ou
Eienveillant, car nous pouvons aussi devenir prisonniers de nos belles identites et
souffrir lorsque la vie nous révele que nous sommes plus complexes que I'image que nous

avions construite.

Puis reprenez votre journce sans surveiller chaque « je ». Anatea n'est pas un exercice de
langage et encore moins l'interdiction de parler de soi. Laissez simplement demeurer
cette possibilite : je possede une histoire, mais mon histoire ne menferme pas; je traverse
des etats, mais aucun crat ne dit a lui seul tout ce que je suis. Peut-¢tre une forme de
liberte commence-t-clle lorsque nous cessons de devoir defendre a chaque instant la

personnce quce nous pGHSiOHS étfﬁ.

MOTS-CLES

Anatta « Anatman « Non-soi « Absence de soi « Anicca « Dukkha « Trois Caractéristiques
- Cing Agréﬁ;ats « Vacuite « Interdépendance « Identite « Proprioception « Interoception e
Experience de soi



CONCLUSION

Anatta ne nous demande pas de croire que nous n’existons pas. Il nous demandc de
regarder comment nous existons. Le corps change. Les pensées changent Les ¢motions
changent. Les perceptions changent. Nos relations et nos souvenirs transforment
continuellement Thistoire que nous a pelons « moi ». Le bouddhisme ne nie pas la
personne conventionnelle qul parle, cﬁomt aime et répond de ses actes. Il remet en
question notre tendance a chercher derridre cette experience une entit¢ permanente,
mdependante et totalement maitrisable. Les sciences contemporaines peuvent nous aider
a observer la complexite de lexperience corporelle et psychologique de soi, elles ne
remplacent pas I'analyse bouddh1que Anatta ouvre finalement une liberté étonnante : si
nous ne sommes pas condamneés a rester exactement I'identité que nous avons construite,
nous pouvons apprendre, nous transformer, pardonner et recommencer.

Observer.

Ne pas sagripper. Laisser changer. Rester responsable.
Et ne plus avoir besoin de rester exactement celui que nous pensions étre.

BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE
Alienor & Alain Delaporte-Digard

Passeurs de savoirs

PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE

7 jours pour découvrir Samatha -

DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez « rencontrez prathueL
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 ]expenence

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel -






