BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE

GRANDES TRADITIONS LINGUISTIQUES DU BOUDDHISME
Sanskrit Pali Cinghalais Chinois Tibetain Japonais Cor¢en Vietnamien Thai Mongol Indonésien

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais Frangais Espagnol Portugais Allemand Iralien Russe

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe Hébreu Hindi

00035 MEDITATION

Bhavana « Dhyana « Samadhi - cultiver lesprit pour voir, comprendre et se liberer

Le mot « meditation » semble aujourd’hui désigner une pratique umq7ue sasseoir, fermer
les yeux et observer sa respiration. Dans | %)ouddhlsme la réalite est beaucoup plus
vaste. Il nlexiste pas un seul mot ancien correspondant exactement a notre terme
moderne « méditation », mals p]u51ems notions : BHAVANA, le deve]oppement ou la
culture de qualites mentales; JHANA / DHYANA, des ¢tats de recucillement meéditartif,
SAMADHI, T'unification de lesprit; SATT / SMRTI I'attention et la remémoration;
QAMATHA / SAMATHA, Papaisement et la stablhte VIPASSANA / VIPASYANA, la
vision penétrante. Medlter dans le bouddhisme, n'est donc pas %1mplemem se détendre.
Cest cultiver les condmons qui permettent de comprendre l'experience et de diminuer
avidite, aversion et ignorance.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Le frangais « meditation » vient dune histoire linguistique occidentale et recouvre
1mparfa1tement plusicurs termes bouddhiques. Bhavana signifie litteralement
developpement, culture ou mise en existence : metta-bhavana est le développement de la
blenvelﬁ)ance cicta-bhavana, la culture de lesprit. Le pali jhana et le sanskric dhyzma
demgnent des formes de recuelﬂement me(fltatlf et ont donne par transmission
linguistique, chinois chan, coréen seon et japonais zen. Samadhi ¢voque rassemblement,
¢tablissement et umﬁcatlon de lesprit. Sati / smrti concerne lattention qui se souvient
de ce quelle doit garder present La diversité de ce vocabulaire est essenuelle . elle
empéche de réduire deux millénaires et demi de pratiques bouddhiques a une seule
technique contemporaine.

BHAVANA - CULTIVER

Bhavana est peut-¢tre I'un des termes les plus utlles pour comprend1e la méditation
bouddhique. Il ne signifie pas seulement « penser a » quelque chose, mais developper une



ualite. Cultiver metea, samadhi ou panna demande répetition, conditions favorables et
giscernement. Limage implicite est moins celle d'un interrupteur que celle d'un jardin :
certaines conditions sont entretenues, certaines tendances abandonnées, et les fruits
apparaissent progressivement.

JHANA / DHYANA - LE RECUEILLEMENT MEDITATIF

Jhana en pali, dhyana en sanskrit, designe des absorptions ou crats de recueillement
decrits selon differents systemes traditionnels. Dans la formulation du Noble Sentier
Octuple, les quatre jhémas jouent un role majeur dans la définition canonique de la
Concentration juste. 1l serait cependant incorrect d’appeler jhana tout erac agreable,
calme ou absorbe. Les criteres et interpretations varient entre textes, commentaires et

hgnées Contemporaines.

SAMATHA ET VIPASSANA APAISER ET VOIR

Samatha - samatha en sanskrit - designe l'apaisement, la tranquillice et la stabilice.
Vipassana - vipasyana- designe la vision penetrante ou claire. Les deux termes ne doivent
pas ¢tre transformes trop vite en deux « techniques » absolument separces. Selon les
traditions, ils sont presentes comme qualites, mét%odes ou dimensions complémentaires
du chemin. Un esprit plus stable peut mieux observer; une vision plus juste transforme
ce a quoi l'esprit s’attacﬁ’)le.

SATI - SE SOUVENIR DE REVENIR

Sati, dé¢ja developpe dans la fiche 00026 - Attention juste, ne signifie pas seulement « ¢rre
dans le present ». Le terme comporte une dimension de memoire et de maintien : garder a
lesprit ce qui doit etre observe. Dans les quatre ¢tablissements de Tatcention, le
pratiquant contemple corps, tonalites ressenties, ¢tats de l'esprit et phenomenes selon
des cadres precis du Dhamma.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

La meditation bouddhique appartient a un chemin plus vaste. Elle n'est pas separce de la
conduite ethique, de la Vue juste ou de I'intention. Une grande capacite de concentration
peut servir des buts nuisibles; une attention tres fine n'est pas automatiquement sagesse.
La pratique devient bouddhique par son orientation : comprendre Dukkha, ses causes et
sa cessation; observer Anicca, Anatra et les phenomenes conditionnes; cultiver des erarts
benefiques; diminuer les afflictions; developper compassion et sagesse. Les traditions
divergent sur les methodes et les formulations, mais elles refusent généralement de
reduire le chemin a une simple optimisation des performances mentales.



TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : &1 - Dhy:?ma « YTdAT - Bhavana -

Pali : Jhana « Bhavana -

Cinghalais : #)®®) - Bhavana -

Chinois : {81 - Chdnxit « f8E - Chémd\mg .
Tibétain : 82 - Sgom pa / Gompa -

Japonais : BEAE - Meiso » #TE - Zenio -

Coréen : Ha - Myeongsang - M - Seonjeong -
Viernamien : Thién dinh -

Thai : AU - Bhavana -

Mongol : Gsacaaraa - Byasalgal -

Indonésien : Meditasi « Bhavana -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Meditation -

Francais : Meéditation « Culture mentale -
Espagnol : Meditacion -

Portugais : Medita¢io -

Allemand : Meditation « Geistesentfaltung -
Italien : Meditazione -

Russe : MeanTarmsg -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : Jol!l - al-ta’ammul -

Hebreu : XD - Meditatsya -

Hindi : &9 - Dhyana « HT9T - Bhavana.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La meditation formelle crée un espace ou lon observe avec moins de distractions
certaines habitudes de lespric. Mais son test se trouve aussi hors du coussin. Une
personne peut rester calme vingt minutes puis perdre toute attention des qulelle recoit
un message irritant. La pratique ne consiste pas a condamner cet ¢cart : elle le rend
visible. Peu a peu, la qualite developpée dans une seance peut traverser une conversation,
un repas, une attente ou un conflit. Le but n'est pas d’¢tre continuellement dans un « érat
meditatif », mais de reconnaitre plus tot ce qui est en train de se produire.

LA MEDITATION ET LE VIVANT

De nombreuses traditions ont pratique dans des forets, montagnes, grottes, jardins ou
monasteres, mais le bouddhisme ne reduit pas la nature a un decor apaisant. Observer le
vivant peut rendre sensibles Changement, interdépendance et fragﬂité. Une feuille qui se



déploie puis disparaft peut soutenir une contemplation d’Anicca; cela ne signiﬁe pas que
toute promenade dans la nature soit automatiquement meditation bouddhique. Le
vivant devient enseignement lorsque le regard est oriente par le Dhamma.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Le Buddha assis en meditation est 'une des images majeures de l'arc bouddhique,
particulierement les représentations liées a I'Eveil sous l'arbre de la Bodhi. La posture, le
geste des mains et le contexte iconographique varient. Une flamme stable ou un lac
calme sont parfois employes comme metaphores de lesprit recueilli, mais ce ne sont pas
des Symbo]is universels de la meditation. Buddhachannel privilegiera des ccuvres
historiquement identifices plutdr que des images generiques de bien-¢tre.

CITATION
« Ici, bhikkhus, un bhikkhu va dans la foret, au pied dun arbre ou dans une demeure vide;
il sassied, les jambes croisées, tient le corps droit et établit lattention devant lui. »

formulation traditionnelle présente dans plusieurs discours de méditation du canon pé]i;
traduction frangaise adapteee du sens.

LA MEDITATION SELON LES GRANDES TRADITIONS

THERAVADA - CULTIVER SAMATHA ET VIPASSANA POUR COMPRENDRE
LEXPERIENCE

Dans le Theravada, la meditation s'inscrit dans Ientrainement de sila, samadhi et panna :
conduite ¢thique, recucillement et sagesse. Les textes et commentaires transmettent de
nombreux objets et methodes. Anipanasati cultive Tattention a la respiration;
Satipatthana organise l'observation du corps, des tonalites ressenties, de Tesprit et des

hénomeénes; metta-bhavana développe la bienveillance. Samatha stabilise et apaise
ﬁesprit; vipassana approfondit la vision des phénomenes comme impermanents,
insatisfaisants et non-soi. Les jhanas occupent une place importante dans les sources
anciennes, mais leur role et leurs criteres sont diversement interpretes dans le Theravada
contemporain. Certaines lignces mettent davantage I'accent sur concentration prealable,
d'autres sur observation directe des phénomenes. Cette diversite ne doit pas masquer la
finalice commune : la meditation n'est pas recherchée pour produire seulement une
experience agreable, mais pour contribuer a la comprehension qui libere.

MAHAYANA - MEDITER AVEC SAGESSE, VACUITE ET BODHICITTA

Le Mahayana herite des pratiques indiennes de samatha et vipasyana et les inscrit dans la
voie du Bodhisattva. Dhyana devient 'une des paramitas, mais il ne peut étre separe de
prajia et de Bodhicitta. Les traditions mahayana ont developpe une extraordinaire
diversit¢ : méditations sur la vacuité, recollection des Buddhas, récitation du nom
d’Amitabha, pratiques de Terre Pure, contemplation, Chan, Seon, Zen et autres
methodes. Le Chan et le Zen ne representent done pas toute la meditation mahayana.
Dans plusieurs ¢coles, la ratique vise a reconnaitre il non-fixite du sujet meditant, de
l'objet et de lexpérience eH

e-méme. La stabilite n'a de sens liberateur que si elle sunit a la



sagesse. Bodhicitta rappelle ¢galement que meéditer ne consiste pas a se retirer
definitivement de la souffrance des autres : la transformation de l'esprit doit nourrir une
manicre plus juste d'etre avec les etres.

VAJRAYANA - TRANSFORMER LA PERCEPTION ET RECONNAITRE LA
NATURE DE DESPRIT

Le Vajrayana integre samatha et vipasyana mais developpe ¢galement des pratiques
tantriques qui peuvent mobiliser visualisation, mantra, mudra, §ivinités de meditation,
mandalas, corps subrtil et phases de géneration et d'accomplissement. Dans Mahamudra
ou Dzogchen, selon les lignees et niveaux denseignement, la pratique peut orienter
directement vers la reconnaissance de la nature de lesprit. Ces methodes ne sont pas
interchangeables et certaines nécessitent initiation, transmission et instructions précises.
Une visualisation trouvée sur internet ne devient pas pour autant une pratique tantrique
complete. Le Vajrayana insiste aussi sur motivation, Bodhicitta et comprchension de la
vacuite. Les experiences inhabituelles - visions, félicite, clarte ou absence de pensce - ne
doivent pas étre automatiquement identifiées a I'Eveil. La méditation reste un chemin de
discernement, pas une collection d’¢tats extraordinaires.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE DAUJOURD'HUI

COMMENCER - CINQ MINUTES SUFFISENT POUR APPRENDRE A REVENIR
Asseyez-vous de maniere stable et confortable. Gardez les yeux ouverts ou legerement
baisses si cela vous convient micux. Choisissez un objet simple : les sensations naturelles
de la respiration. Ne modifiez pas volontairement le souffle. Lorsque vous remarquez que
1’esprit est parti, reconnaissez-le sans vous gronder et revenez. Cette proposition
Buddhachannel est une initiation contemporaine a 1% stabilité attentionnelle; elle ne
pretend pas remplacer une instruction traditionnelle d’Anapanasati.

NE PAS CHERCHER A NE PLUS PENSER

La meditation n'exige pas la disparition des pensces. Une pensce apparait : remarquez-la,
puis revenez a l'objet cioisi. La difficulee n'est pas que lesprit parte; Ientrainement est de
savoir qu'il est parti et de revenir.

QUAND [’EXPERIENCE DEVIENT DIFFICILE

Une pratique peut parfois intensifier anxiété, souvenirs difficiles, dissociation ou
agitation. Il n'est pas necessaire de perseverer cotte que cotte. Ouvrez les yeux, bougez,
revenez a lenvironnement ou interrompez la scance. En cas de detresse persistante ou
importante, un accompagnement professionnel approprie est preferable. La meditation
ne remplace pas un soin medical ou psychologique.

DU COUSSIN A LA JOURNEE

Choisissez ensuite un seul passage quotidien : ouvrir une porte, attendre que l'eau
chauffe, monter dans une voiture. Utilisez ce moment comme rappel : « Ou est mon
attention ? » Une seconde de retour suffic. La continuitée se construit par de petits rendez-
vous.



MOTS-CLES

Méditation « Bhavana « Jhana « Dhyana « Samadhi + Samatha « Samatha « Vipassana -
Vipasyana « Sati « Smrti « Satipatthana « Anapanasati « Attention « Concentration e
Sagesse « Bodhicitta « Zen « Seon « Chan « Mahamudra « Dzogchen

CONCLUSION

La meditation bouddhique n'est ni une fuite hors du monde ni une simple technique
pour miecux supporter ce qui nous fait souffrir. Elle est une culture de lesprit inscrite
dans un chemin d’¢thique, d’atcention et de sagesse. Parfois elle apaise. Parfois elle revele
ce que lagitation cachait. Parfois elle montre seulement combien lesprit part vite. Tout
cela peut devenir matiere a pratique. Il n'est pas necessaire de fabriquer une experience
extraordinaire. Il faut apprendre a observer, revenir, demeurer et comprendre. Peu a peu,
ce qui crait exercice devient une manicre de rencontrer lexperience avec moins
d'automatisme et davantage de liberce.

Sasseoir. Sentir. Observer. Partir.
Sen apercevoir. Revenir.

Ne pas forcer le silence. Ne pas sattacher au calme.
Puis, au milieu méme du mouvement de lesprit,
apprendre a voir ce qui apparait, ce qui change,

. A A /
et ce qui peut enfin étre relache.

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'expé1‘ience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel »



