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00036 VIPASSANĀ


La vision pénétrante - 

apprendre à voir les phénomènes tels qu’ils apparaissent et disparaissent


VIPASSANĀ est l’un des mots les plus connus de la méditation bouddhique 
contemporaine, mais aussi l’un des plus facilement simplifiés. Il est souvent présenté 
comme le nom d’une technique : observer la respiration, parcourir les sensations 
corporelles ou noter mentalement les phénomènes. Dans les traditions anciennes, 
vipassanā désigne plus fondamentalement une qualité de vision pénétrante : voir avec 
discernement la manière dont les phénomènes apparaissent, changent et cessent; 
reconnaître leur impermanence, leur caractère insatisfaisant lorsqu’on s’y attache et leur 
absence de soi permanent. Les méthodes qui cultivent cette vision sont nombreuses. 
Vipassanā n’est donc pas une marque, ni une méthode unique, ni le simple fait de 
« regarder ce qui se passe ». C’est une manière de voir qui contribue à la libération.
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INTRODUCTION & ÉTYMOLOGIE

Vipassanā est le terme pāli; le sanskrit correspondant est vipaśyanā. Le mot est formé 
autour de la racine √paś / pass, « voir », avec le préfixe vi-, qui peut évoquer distinction, 
séparation ou vision particulière. On le traduit par « vision pénétrante », « vision claire », 
« insight » ou parfois « contemplation analytique ». Aucune traduction française ne 
recouvre parfaitement tous ses usages. Dans le bouddhisme ancien et le Theravāda, 
vipassanā est étroitement liée au développement de la sagesse - paññā. Elle n’est pas 
seulement attention nue : elle discerne des caractéristiques, des relations causales et des 
processus. Dans les traditions sanskrites, vipaśyanā est souvent présentée avec śamatha, 
la stabilité ou tranquillité. La paire rappelle qu’un esprit capable de demeurer et un 
esprit capable de voir clairement se soutiennent mutuellement.
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VIPASSANĀ - en Pāli

Vipassanā désigne la vision pénétrante ou le discernement des phénomènes. Dans le 
Theravāda, elle est particulièrement associée à la compréhension d’Anicca, Dukkha et 
Anattā et au développement de paññā.


VIPAŚYANĀ - en Sanskrit : विपश्यना

Vipaśyanā est la forme sanskrite. Dans de nombreuses traditions mahāyāna et vajrayāna, 
elle est associée à śamatha et orientée vers l’examen de la nature des phénomènes, de la 
vacuité et de l’esprit selon les cadres doctrinaux propres à chaque école.
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VIPASSANĀ ET SAMATHA - NE PAS FABRIQUER UNE OPPOSITION

Samatha apaise et stabilise; vipassanā voit et discerne. Cette distinction est utile, mais 
elle devient trompeuse lorsqu’on imagine deux chemins totalement étrangers. Les textes 
et traditions décrivent plusieurs manières d’articuler tranquillité et vision. La stabilité 
peut soutenir l’examen; la compréhension peut à son tour diminuer l’agitation produite 
par l’attachement. Les lignées contemporaines diffèrent sur le degré de concentration 
nécessaire avant ou pendant la pratique de l’insight. Buddhachannel doit présenter cette 
diversité plutôt que déclarer qu’une seule relation entre samatha et vipassanā serait 
universellement bouddhique.
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VOIR LES TROIS CARACTÉRISTIQUES

Dans le Theravāda, vipassanā est profondément liée à l’observation d’Anicca, Dukkha et 
Anattā. ANICCA : tout phénomène conditionné apparaît et change. DUKKHA : ce qui 
est instable ne peut fournir une sécurité définitive lorsqu’on s’y agrippe. ANATTĀ : les 
phénomènes ne constituent pas un soi permanent, indépendant et totalement 
maîtrisable. Ces trois caractéristiques ne sont pas des slogans à répéter pendant la 
méditation. La pratique cherche à rendre leur compréhension moins seulement 
conceptuelle et davantage fondée sur l’expérience.
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SATIPAṬṬHĀNA- UN CADRE MAJEUR

Les quatre établissements de l’attention constituent un cadre central pour la culture de la 
vision : contemplation du corps - kāya; des tonalités ressenties - vedanā; des états de 
l’esprit - citta; et des phénomènes ou catégories du Dhamma - dhammā. Cette pratique 
ne consiste pas simplement à scanner le corps. Elle comprend respiration, postures, 
activités, tonalités agréables ou désagréables, états mentaux, obstacles, agrégats, bases 
sensorielles, facteurs d’Éveil et Quatre Nobles Vérités selon les formulations textuelles.
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DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Vipassanā transforme la relation à l’expérience en montrant que ce que nous prenons 
pour une chose stable est souvent un processus. Une douleur varie. Une émotion se 
déplace. Une pensée surgit puis disparaît. Une perception dépend de conditions. Cela ne 
signifie pas que toute réalité soit irréelle ni que l’observation méditative fournisse une 
science exhaustive du cerveau ou du monde. La vision pénétrante reste une pratique 



sotériologique : elle cherche à diminuer l’ignorance et l’attachement. Voir 
l’impermanence n’est pas seulement constater que « tout change » ; c’est comprendre ce 
que cette instabilité implique lorsque nous exigeons d’un phénomène qu’il demeure. Voir 
Anattā n’est pas conclure « je n’existe pas »; c’est examiner ce qui peut réellement être 
considéré comme un soi permanent et souverain.
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TRADUCTION 21 LANGUES

 

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME

Sanskrit : विपश्यना - Vipaśyanā · 

Pāli : Vipassanā · 

Cinghalais : විපස්සනා  - Vipassanā · 

Chinois : 觀 - Guān • 內觀 - Nèiguān · 

Tibétain : ལྷག་མཐོང་ - Lhag mthong / Lhaktong · 

Japonais : 観 - Kan • ヴィパッサナー - Vipassanā · 

Coréen : 관 - Gwan • 위빠사나 - Wippasana · 

Vietnamien : Quán • Minh sát · 

Thaï : วิปัสสนา - Wipatsanā · 

Mongol : випашьяна - Vipashyana · 

Indonésien : Vipassanā • Pandangan terang · 


LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION

Anglais : Insight • Insight Meditation • Vipassana · 

Français : Vision pénétrante • Méditation de la vision profonde · 

Espagnol : Visión penetrante • Meditación Vipassana · 

Portugais : Visão penetrante • Meditação Vipassana · 

Allemand : Einsichtsmeditation • Vipassana · 

Italien : Visione profonda • Meditazione Vipassana · 

Russe : Випассана • Медитация прозрения · 


LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES

Arabe : فيباسانا • التأمل الاستبصاري · 

Hébreu : ויפאסנה • מדיטציית תובנה · 

Hindi : विपश्यना - Vipaśyanā.
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DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Vipassanā peut modifier une journée très ordinaire. Une irritation apparaît : avant de 
devenir « je suis en colère », elle peut être reconnue comme chaleur, tension, pensée, 
impulsion et histoire. Une envie apparaît : elle peut être observée avant l’achat ou le geste 
automatique. Cette décomposition ne cherche pas à nier l’émotion ou à tout 
intellectualiser. Elle crée un peu d’espace entre apparition et identification. Dans cet 
espace, une autre réponse devient parfois possible. La vie quotidienne ne remplace pas la 
pratique formelle, mais elle montre si la vision acquise sur le coussin transforme 
réellement la relation aux phénomènes.
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VIPASSANĀ ET LE VIVANT

Observer un arbre, une saison, une lumière ou un organisme peut rendre l’impermanence 
sensible, mais vipassanā n’est pas simplement « contempler la nature ». Le vivant offre un 
terrain où apparaissent croissance, dépendance, vieillissement et disparition. Le 
pratiquant peut y rencontrer directement la difficulté de vouloir retenir ce qui change. 
Cette expérience peut soutenir la compréhension du Dhamma sans transformer une 
observation écologique en preuve doctrinale.
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IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIÉS

Vipassanā n’a pas de symbole iconographique unique. Le Buddha méditant, les quatre 
établissements de l’attention, une marche méditative ou un détail montrant apparition 
et disparition peuvent illustrer la pratique. Buddhachannel évitera l’image stéréotypée 
d’une silhouette parfaitement immobile devant un coucher de soleil : elle suggère 
facilement relaxation et sérénité alors que vipassanā peut aussi rencontrer agitation, 
douleur, ennui et instabilité.
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CITATION


« Lorsqu’il voit par la sagesse : “Tous les phénomènes conditionnés sont impermanents”, 

alors il se détourne de Dukkha : tel est le chemin de purification. »  


Dhammapada 277, traduction française adaptée du sens.
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VIPASSANĀ SELON LES GRANDES TRADITIONS


THERAVĀDA - VOIR ANICCA, DUKKHA ET ANATTĀ

Dans le Theravāda, vipassanā est une dimension centrale du développement de paññā. Le 
pratiquant observe corps et esprit comme processus conditionnés et examine leur 
apparition, leur changement et leur cessation. Satipaṭṭhāna fournit un cadre majeur, 
mais les méthodes concrètes diffèrent selon les lignées. Certaines mettent l’accent sur la 
respiration; d’autres sur le mouvement de l’abdomen, la marche, les sensations 
corporelles ou la notation mentale. Les mouvements modernes de vipassanā en Birmanie, 
au Sri Lanka, en Thaïlande et ensuite dans le monde ont développé des pédagogies 
distinctes. La méthode de Mahāsi Sayadaw n’est pas identique à celle transmise dans la 
tradition de S. N. Goenka, ni aux approches issues de la forêt thaïlandaise. Toutes ne 
doivent donc pas être fondues dans une technique unique. Le terme vipassanā désigne 
plus largement la vision qui comprend les caractéristiques des phénomènes et contribue 
au détachement. Le but n’est pas de devenir un observateur froid, mais de diminuer la 
saisie par la compréhension.


━━━━━━━━━━━━━━━━━━

MAHĀYĀNA - VIPAŚYANĀ, VACUITÉ ET EXAMEN DE LA RÉALITÉ

Dans le Mahāyāna, vipaśyanā est souvent associée à śamatha. La stabilité de l’esprit 
soutient l’examen de la nature des phénomènes. Dans plusieurs traditions, cette 
investigation porte sur la vacuité : les choses ne possèdent pas une existence intrinsèque 



indépendante, mais apparaissent en dépendance de causes, conditions, parties, relations 
et désignations. Les méthodes varient fortement. Certaines utilisent une analyse 
raisonnée; d’autres un examen méditatif direct; Chan et Zen emploient encore d’autres 
langages de pratique. Vipaśyanā ne signifie donc pas partout la même séquence 
technique. La sagesse mahāyāna doit également demeurer inséparable de la compassion : 
voir la vacuité ne consiste pas à rendre les êtres ou leur souffrance insignifiants. Au 
contraire, l’absence d’indépendance radicale approfondit la compréhension de 
l’interdépendance et de la responsabilité.
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VAJRAYĀNA- LHAGTONG, VACUITÉ ET RECONNAISSANCE DE L’ESPRIT

Dans le bouddhisme tibétain, lhaktong - traduction de vipaśyanā - est généralement 
cultivé en relation avec shiné, śamatha. Selon les écoles et les enseignements, 
l’investigation peut porter sur le soi, les phénomènes, la vacuité ou la nature de l’esprit. 
Dans les approches de Mahāmudrā et de Dzogchen, le vocabulaire et les méthodes 
peuvent se déplacer vers une reconnaissance plus directe, mais il serait trompeur 
d’identifier toutes ces pratiques à la vipassanā theravāda. Les systèmes philosophiques 
tibétains proposent également des analyses précises de la vacuité. Certaines instructions 
avancées nécessitent transmission et accompagnement. La vision pénétrante n’autorise 
jamais à négliger conduite éthique et Bodhicitta. Une expérience de clarté ou de non-
pensée n’est pas, à elle seule, la preuve d’une réalisation de la vacuité.
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BUDDHACHANNEL PRATIQUE — DANS LE MONDE D’AUJOURD’HUI


UNE EXPÉRIENCE, PAS UNE THÉORIE

Choisissez une sensation ordinaire et non préoccupante : contact des mains, chaleur, 
pression des pieds. Pendant une minute, observez : Est-elle vraiment identique du début à la 
fin ? Où commence-t-elle ? A-t-elle une frontière stable ? Change-t-elle d’intensité ? Ne concluez 
rien. Regardez. Cet exercice Buddhachannel n’est pas présenté comme une méthode 
traditionnelle complète de vipassanā.


FACT / SENSATION / STORY

Lorsqu’une petite contrariété apparaît, écrivez trois lignes : FAIT - ce qui s’est 
objectivement produit; SENSATION - ce qui est ressenti dans le corps; HISTOIRE - ce 
que l’esprit raconte sur l’événement. L’histoire peut être juste ou fausse; l’exercice consiste 
seulement à ne pas la confondre immédiatement avec le fait.


VEDANĀ - AVANT « J’AIME / JE N’AIME PAS »

Lors d’un contact sensoriel simple - son, goût, température - remarquez s’il est vécu 
comme agréable, désagréable ou neutre. Vedanā ne désigne pas toute l’émotion complexe. 
Voir cette tonalité précoce peut rendre perceptible le moment où attraction ou rejet 
commencent à se construire.


NE PAS UTILISER VIPASSANĀ POUR TOUT SUPPORTER

Observer une douleur, une peur ou une situation relationnelle ne signifie pas devoir y 
rester. Une douleur importante peut demander changement de posture ou avis médical; 
une situation abusive demande protection et aide. « Observer sans réagir » ne doit jamais 
devenir une injonction à subir.




LA QUESTION DU JOUR

À un moment de tension, demandez : « Qu’est-ce qui est en train de changer ici ? » Pas pour 
relativiser artificiellement le problème, mais pour voir si émotion, sensation, pensée et 
contexte sont aussi fixes qu’ils le paraissent.
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MOTS-CLÉS

Vipassanā • Vipaśyanā • Vision pénétrante • Insight • Samatha • Śamatha • Satipaṭṭhāna • 
Sati • Paññā • Anicca • Dukkha • Anattā • Vedanā • Cinq agrégats • Ānāpānasati • 
Lhaktong • Méditation • Sagesse
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CONCLUSION

Vipassanā ne demande pas de croire que tout est impermanent : elle invite à regarder 
assez précisément pour voir ce qui change. Elle ne demande pas de croire qu’il n’existe 
aucun soi : elle invite à examiner ce que nous appelons « moi » et ce qui, dans cette 
expérience, peut réellement être possédé ou maîtrisé. Elle ne demande pas de devenir 
indifférent : elle apprend à reconnaître sensations, émotions et pensées sans être 
immédiatement emporté par elles. Peu à peu, la vision devient discernement. Et lorsque 
le discernement rencontre directement la saisie, quelque chose peut commencer à se 
desserrer. La liberté ne vient alors pas d’une théorie supplémentaire, mais d’une manière 
différente de voir.


Regarder. Sentir. Distinguer. 
Voir apparaître. Voir changer. Voir disparaître. 

Ne pas ajouter trop vite une histoire. 
Ne pas retenir ce qui passe. 

 
Puis découvrir, 

au cœur même de l’expérience,  que voir plus clairement 

peut déjà commencer à desserrer ce qui nous attache.




BUDDHACHANNEL ENCYCLOPÉDIE
Aliénor & Alain Delaporte-Digard


Passeurs de savoirs 


PROLONGEZ PAR LA PRATIQUE 
7 jours pour découvrir Samatha →


DEVENEZ VOYAGEUR DU DHARMA

Découvrez • rencontrez • pratiquez 

dans les lieux et les communautés du monde.


→ EXPLORER BUDDHACHANNEL EARTH


Buddhachannel Encyclopédie → comprendre

Buddhachannel Earth → explorer et rencontrer


Les Voyageurs du Dharma → pratiquer et vivre l'expérience


Buddhachannel est un projet indépendant.

Soutenir Buddhachannel →



