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00029 BIENVEILLANCE

Mettd » Maitri - souhaiter sincérement le bien sans posséder lautre
p

La bienveillance parait simple : souhaiter qu'un etre soit heureux et qu'il rencontre les
conditions du bonheur. Pourtant, cette simplicit¢ touche au coeur de la pratique
bouddhique. METTA en pali, MAITRI en sanskrit, ne deésigne ni une gentiﬁesse de
fagade ni 1’obligation d'aimer tout le monde de la méme maniere. La bienveillance est
une orientation cultivée de lespric : ne pas souhaiter le mal, ne pas nourrir
volontairement l'hostilite, apprendre a regarder un ¢tre sans le reduire a ce qui nous plait
ou nous deplait en lui. Elle commence parfois tres pres de nous, puis clargit
progressivement son horizon jusqu’ﬁ devenir sans mesure.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Le pali metta et le sanskric maicrt sonc lies au champ de amitie et de laccitude amicale.
Maitri est forme sur mitra, « ami »; metta en est la forme palie correspondante. Les
traductions frangaises varient : bienveillance, amour bienveillant, amiti¢, bonté aimante.
Aucune ne rend parfaitement le terme. « Amour » peut ¢voquer attachement ou passion;
« gentillesse » peut sembler trop faible. La bienveillance bouddhique est plus precise
souhaiter le bien-¢tre des étres sans chercher a les posséder. Dans le Theravada, metta est
Pun des quatre brahmavihara avec karuna, mudica et upekkha. Dans le Mahayana, maitrt
s'unit a karuna et a Bodhicitta. Dans le Vajrayana, elle demeure une base essentielle de la
motivation et de la relation aux étres.

METTA - en Pali

Metta désigne une attitude d'amiti¢ bienveillante et le souhait @ « puissent les etres erre
heureux et en securité ». Elle Feut ¢tre cultivee methodiquement et ¢tendue
progressivement au-dela de nos preferences personnelles.



MAITRI - en Sanskrit : 537

Maitrt désigne Iamitie, la bienveillance et une d1spos1t10n amicale universalisable. Dans
les traditions mahayana clle est frequemment associce a karuna, la compassion.

BIENVEILLANCE, AMOUR ET ATTACHEMENT - NE PAS CONFONDRE

Metta n'est pas le desir que l'autre nous appartienne, nous aime ou se comporte comme
nous le souhaitons. Lattachement dit parfois : « sois heureux, mais de la maniere qui me
rassure ». La bienveillance apprend a souhaiter le bien sans transformer ce souhait en
controle. Elle n'est pas non plus l'approbation de tous les comportements. Nous pouvons
souhaiter le bien d’une personne tout en refusant ce qulelle fait, en posant une limite ou
en nous elmgnant Certe distinction est essentielle = la bienveillance ne supprime ni
discernement ni responsabilite.

LES QUATRE BRAHMAVIHARA

METTA souhaite le bonheur et les conditions du bonheur. KARUNA rencontre la
souffrance et souhaite sa diminution. MUDITA se r¢jouit du bonheur et des qualites
daucrui. UPEKKHA apporte lequammlte qui empeche I'amour bienveillant de devenir
possession et la Compassmn de devenir epulscmcnt Ces quatre « demeures sublimes »
constituent moms quatre emotions isolees quune education relationnelle de lesprit. Elles
apprennent a sortir progresswement de ?altmnance ordinaire : attirer ce que nous
aimons, repousser ce que nous n'aimons pas, ignorer le reste.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La bienveillance agit directement a l'oppose de la malveillance. Elle ne nie pas la colere,
mais refuse den faire automatiquement une direction. Dans le Noble Sentier Octuple,
IIntention juste comprend lintention de non-malveillancete; metta en constitue une
expression privilegice. Elle transforme aussi notre com réhension du bonheur Souhalter
le Iﬁ)onheur d'autrui sans nous sentir diminués par lui desserre la competition et prepare
mudira. Lmterdcpendance donne a cette pramquc une profondeur supplementaire :
notre propre vie depend d’innombrables étres, souvent inconnus. Mais metta ne
demande pas une emotion chaleureuse permanente. Il peut arriver que nous ne
ressentions aucune affection. La pratique consiste alors a maintenir au minimum une
orientation de non-hostilite : « je ne souhmte pas ta souffrance ». Cette sobricte peut ¢tre
plus authentique quune bienveillance jouée.
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DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La bienveillance peut commencer avant méme une parole. Dans une file d’attente, au
travail, dans une famille ou dans la rue, nous pouvons regarder une personne et nous
rappeler : « elle souhaite elle aussi écre heureuse; elle rencontre elle aussi des difficultes que je ne
connais pas ». Cela ne crée pas nécessairement une ¢motion spectaculaire. Mais le regard
change legerement. Dans un conflit, metta peut prendre une forme minimale et
\exigeante : ne pas sou}/laiter la destruction de l'autre. Avec un proche, elle peut consister
a ccouter sans immediatement corriger. Avec soi-méme, elle peut signifier cesser
d'utiliser 'humiliation comme méthode de transformation.

LA BIENVEILLANCE ET LE VIVANT

La pratique de metta peut s’¢tendre a tous les ¢tres sensibles. Le Karaniya Metta Sutta
evoque les etres faibles ou forts, grands ou petits, visibles ou invisi ]Z:s, proches ou
lointains, neés ou a naitre. Cette ampleur invite aujourd’hui a regarder autrement notre
relation aux animaux et aux formes de vie dont notre existence dépend. Il ne faut pas
transformer ce texte ancien en manifeste ccologique moderne. Mais son mouvement
d’elargissement peut nourrir une ¢thique contemporaine : reduire la nuisance, respecter
davantage les etres et ne pas limiter notre sollicitude a ceux qui nous ressemblent.



IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Metta n'a pas un symbole bouddhique universel exclusif. Dans Iconographie, Maitreya -
dont le nom est apparente a maitri - peut evoquer I'amiti¢ bienveillante, mais il ne faut

as identifier simplement le Bodhisattva Maitreya a la pratique de mertta. Pour
Buddhachannel, un visage apaise, deux personnes se rencontrant sans domination ou un
cercle qui selargit peuvent devenir des images contemporaines de la bienveillance,
clairement presentées comme telles.

CONCEPTS ASSOCIES

021 INTENTION JUSTE « 028 COMPASSION / KARUNA « METTA « MAITRI
- MUDITA « UPEKKHA - BRAHMAVIHARA -« BODHICITTA - AHIMSA
« MAITREYA « NON-MALVEILLANCE

CITATION

- A . / . / . . A
« Que tous les étres soient heureux et en securite; que leur coeur connaisse le bien-étre. »

Karaniya Metta Sutta, Sutta Nipata 1.8, traduction frangaise adaptée du sens.

LA BIENVEILLANCE SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - CULTIVER METTA JUSQUA CE QUELLE DEVIENNE SANS
MESURE

Dans le Theravada, metta est 'un des quatre brahmavihara et une pratique meéditative
majeure. Le Karaniya Metta Sutta constitue I'un de ses textes les plus connus. La
bienveillance peut ¢tre cultivee en souhaitant le bonheur et la sccurite, puis en
clargissant progressivement cette orientation. Les methodes detaillees different selon les
textes, commentaires et hgnées contemPoraines. Certaines commencent par soi-méme
ou une personne facile a aimer, puis sctendent a une personne neutre, une personne
difficile et finalement a tous les ¢tres. Lenjeu n'est pas de fabriquer artificiellement une
¢motion intense, mais daffaiblir la malveillance et la preference exclusive. Les
commentaires distinguent I'« ennemi lointain » de metta - la haine - et son « ennemi
proche » : une affection attachée ou possessive qui lui ressemble sans avoir sa liberte.
Metta peut devenir un objet de concentration profonde dans les cadres tradicionnels.
Mais sa portee est egalement quotidienne : parole, regard et action changent lorsque
lesprit cesse de chercher spontanement le malheur de ceux quil maime pas. La

bienveillance devient alors une demeure de l'espric, non une simple humeur.

MAHAYANA - MAITRI, COMPASSION ET BODHICITTA

Dans le Mahayana, maitrT est intimement liée a karuna. Souhaiter le bonheur des étres et
souhaiter leur libération de la souffrance deviennent deux mouvements Complémentaires
de la voie du Bodhisattva. Bodhicitra élargit cette orientation jusqua I'aspiration a I'Eveil
pour le bien de tous. La bienveillance n'est donc Fas seulement une quaEté relationnelle
agrcable : elle participe a une transformation profonde de la manicere de concevoir soi et
autrui. La vacuite empeche de figer les personnes dans les categories « ami », « ennemi »

ou « indifferent ». Ces categories existent conventionnellement, mais elles dependent de



causes, de circonstances et de nos propres constructions. Les pratiques mahﬁlyz‘ma
peuvent ainsi travailler a ¢galiser progressivement lattention portee aux etres. Cela ne
signifie pas nier les responsabilités ni exposer une victime a un agresseur. La sagesse et les

moyens habiles restent nécessaires. Maitrt ouvre le coeur; prajna lui evite de devenir
naivete; karuna lui donne la capacite de rencontrer la souffrance.

VAJRAYANA - ELARGIR LE C@EUR AVANT DE TRANSFORMER LA
PERCEPTION

Le Vajrayana herite de maitrt, karuna et Bodhicitta comme fondements du Mahayana.
Dans de nombreuses lignees tibetaines, les contemplations preliminaires developpent
Péquanimite, 'amour, la compassion et Bodhicitta avant ou parallelement aux pratiques
tantriques. Cette preparation n'est pas décorative : les methodes de transformation n'ont
de sens bouddhique que si leur motivation seloigne de l'egocentrisme. Certaines
instructions invitent a reconnaitre que tous les ¢tres ont, d'une maniere ou d’une autre,
recherche le bonheur et voulu eviter la souffrance. D'autres developpent I'echange de soi
et d’autrui ou tonglen dans des cadres precis. La bienveillance n'exige pas pour autant de
croire que toute relation est stre. Un pratiquant peut maintenir un souhait de bien tout
en prenant de la distance, en dénongant une nuisance ou en refusant une emprise. Dans
le Vajrayana comme ailleurs, une motivation dite « compatissante » ne transforme jamais

automatiquement un comportement nuisible en comportement juste.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

Choisissez d’abord une personne envers laquelle la bienveillance est relativement facile.
Pensez simplement : « Puisse cette personne étre en sécurité. Puisse-t-elle renconcrer les
conditions du bonheur. » Puis choisissez une personne que vous connaissez peu. Enfin, si
cela reste supportable, pensez a une personne avec laquelle existe une difgculté legere.
Ne forcez aucune chaleur ¢émotionnelle. Cherchez seulement a ne pas nourrir
volontairement la malveillance. Cette pratique Buddhachannel s'inspire de la culture
traditionnelle de metea sans pretendre remplacer les methodes transmises dans les ¢coles.

UNE PERSONNE NEUTRE

Nous traversons chaque jour la vie de personnes que nous ne voyons presque plus :

livreur, voisin, employe, conducteur, personne croisée dans la rue. Une fois par jour,

rendez mentalement a I'une delles son humanite : « cette personne possede elle aussi une

histoire, des attachements, des peurs et un désir de bonheur ». Aucun geste spectaculaire n'est
/ .

nécessaire.

LA PERSONNE DIFFICILE - NE PAS COMMENCER PAR DIMPOSSIBLE

[l mest pas necessaire de commencer metta avec la personne qui vous a le plus
profondement blesse. Une pratique trop difhicile peut devenir violence envers soi-meme.
Commencez par une irritation moderee. La phrase minimale peut ¢tre : « Je ne souhaite
pas ajouter de souffrance. » Le pardon, la reconciliation et la reprise de relation sont
d'autres questions; metra ne les impose pas.



BIENVEILLANCE ENVERS SOI

Se souhaiter du bien n'est pas déclarer que tout ce que nous faisons est juste. Une
bienveillance envers soi peut reu%emcnt permettre de reconnaitre une erreur sans se
reduire a elle. Demandez : « 51]ZO umiliation n'etait pas mon outil, comment pourrais-je corriger
ce comportement ? »

MOTS-CLES

Bienveillance « Metea « MaicrT « Brahmavihara « Karuna « Mudica « Upekkha « Non-
malveillancete « Amiti¢ « Bodhicitta « Bodhisattva « Maitreya « Ahimsa « Amour
bienveillant

CONCLUSION

La bienveillance ne nous demande pas d’aimer artiﬁciellement tout le monde. Elle nous

prend quelque chose de plus humble et peut-¢tre plus profond : ne pas faire de
Eostlhte notre demeure. Souhaiter le bien d'un proche est naturel. Etendre ce souhait a
Pinconnu elargic deéja notre monde Ne pas souhaiter le mal de celui qui nous irrice
tramforme notre liberté intérieure. Et lorsque la relatlon est dangereuse metta peut
subsister a distance, sans reconuhatlon forcée. Peu a peu, la pratique desserre les
frontieres entre ceux qui meriteraient notre sollicicude et ceux que nous prefererions
oublier. Elle ne supprime pas le discernement. Elle change la direction du ceeur.

Souhaiter le bien.

Sans posseder. Sans obliger. Sans se nier.
Ne pas nourrir inutilement Uhostilite.
Respecter les limites.

Elargir peu a peu le cercle.

Puis rencontrer chaque ¢étre avec cette possibilice silencieuse :
« Puisse ta vie rencontrer les conditions du bonheur. »



BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE
Aliénor & 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 l'expérience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel -



