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00036 VIPASSANA
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La vision penetmnte -

apprendre a voir les phenomenes tels qu'ils apparaissent et disparaissent

VIPASSANA est lun des mots les plus connus de la meditation bouddhlque
contemporaine, mais aussi I'un des plus facilement simplifi¢s. Il est souvent presente
comme le nom dune technique : observer la respiration, parcourir les sensations
Lorporeﬂes ou noter mentalement les phénomenes. Dans les tradltlons anciennes,
vipassana designe plus fondamentalement une qualit¢ de vision penétrante : voir avec
dlsgemement la maniere dont les phenomenes apparaissent, chcmgent et cessent;
reconnaitre leur impermanence, leur caractere insatisfaisant lo1squon s’y attache et Jeur
absence de soi permanent. Les methodes qui cultivent cette vision sont nombreuses.
Vipassana nest donc pas une marque, ni une methode unique, ni le simple faic de
« regarder ce qui se passe ». Clest une maniere de voir qui contribue a la liberation.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Vipassana est le terme pali; le sanskrit Lorrespondant est v1pasyana Le mot est forme
autour de la racine Vpas / pass, « voir », avec le prefixe vi-, qui peut evoquer distinction,
s¢paration ou vision particulicre. On le craduit par « vision pénctrante », « vision claire »,
« insight » ou parfois « contemplation analytigue ». Aucune eraduction francaise ne
recouvre parfaitement tous ses usages. Dans le bouddhisme ancien et le Theravada,
vipassana est ¢troitement lice au developpement de la sagesse - panna. Elle n'est pas
seulement attention nue : elle discerne des caraceeristiques, des relations causales et des

rocessus. Dans les traditions sanskrites, vipasyana est souvent presentee avec samatha,
El stabilité ou tranquillité La paire rappeﬁe qu'un esprit Capable de demeurer et un
esprit capable de voir clairement se soutiennent mutueﬂiment



VIPASSANA - en Pali
Vipassana designe la vision penctrante ou le discernement des phénomenes. Dans le

Theravada, elle est particulierement associce a la comprehension d’Anicca, Dukkha et
Anatta et au developpement de panna.

VIPASYANA - en Sanskrit : fao9gHT

Vipasyana est 1a fo1me sanskrite. Dans de nombreuses traditions mahayana et Va]rayana
elle est associée a samatha et orientée vers 'examen de Ll nature des phénomenes, de la
vacuite et de lesprit selon les cadres doctrinaux propres a chaque ¢ecole.

VIPASSANA ET SAMATHA - NE PAS FABRIQUER UNE OPPOSITION

Samatha apaise et stabilise; leassana voit et discerne. Cette dlStlHCthH est utile, mais
elle devient trompeuse lorsquon 1magme deux chemins totalement ¢ crangers. Les textes
et traditions décrivent plusieurs manieres dartleulu tranquillice et vision. La stabilice
peut soutenir 'examen; E) eomprehensmn peut a son tour diminuer 1ag1tat10n produlte
par Pattachement. Les lignees contemporaines different sur le degre de eoneentratlon
necessaire avant ou pendant la prathue de Iinsight. Buddhachannel doit presenter cette
diversite plutdr que declarer quune seule relation entre samatha et vipassana serait
universellement bouddhique.

VOIR LES TROIS CARACTERISTIQUES

Dans le Theravada, vipassana est profondement lice a 1’observation d’Anicca, Dukkha et
Anatta. ANICCA : tout phenomene eondltlonne apparait et change DUKKHA : ce qui
est instable ne peut fournir une sécurité définitive orsquon sy agrippe. ANATTA : les
ph¢nomenes ne constituent pas un soi permanent, mdependant et totalement
maitrisable. Ces trois caraeterlsthues ne sont pas des slogans a repeter pendant la
meditation. La pratique cherche a rendre leur eomp1e§en51on moins seulement
conceptuelle et davantage fondee sur l'experience.

SATIPATTHANA- UN CADRE MAJEUR

Les quatre ¢tablissements de Iattention constituent un cadre central pour la culture de la
vision : contemplation du corps - kaya; des tonalités ressenties - vedana; des états de
lesprit - citta; et des henomene% ou catégories du Dhamma - dhamma. Cette pratique
ne cormste pas mmp?ement a scanner le corps. Elle comprend res 1rat10n postures,
activites, tonalites agréables ou désagreables, ¢rats mentaux, obstaeis agrégats, bases
sensoneﬂes facteurs d’Eveil et Quatre Nobles Vérités selon les formulations textuelles.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Vipassana transforme la relation a l'expérience en montrant que ce que nous prenons
pour une chose stable est souvent un processus. Une douleur varie. Une ¢motion se
deplaee Une pensce surglt puis dlsparcut Une perception dépend de conditions. Cela ne
s1gn1f1e pas que toute realite soit irreelle ni que logcervatlon meditative fournisse une
science exhaustive du cerveau ou du monde. La vision penétrante reste une pratique



soteriologique @ elle cherche a diminuer lignorance et l'attachement. Voir
Pimpermanence n'est pas seulement constater que « tout change » ; c'est comprendre ce
que cette instabilite implique lorsque nous exigeons d'un phénomene qu'il demeure. Voir
Anatta n'est pas conclure « je nexiste pas »; cest examiner ce qui peut réellement étre

. / / . .
cons1dere comme umn So1 permanent ¢t souverain.

TRADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit - fgeTAT - Vipasyana -

Pali : Vipassana -

Cinghalais : Seese9) - Vipassana -

Chinois : 8] - Guan » N8R - Neiguan -

Tibétain : @a&ge” - Lhag mthong / Lhakrong -
Japonais : BR-Kan. D1 /)Nyt F—- Vipassana -
Coréen : £ - Gwan « 2[HFAILE - Wippasana -
Vietnamien : Quan « Minh sat -

Thai : 3UaauN - Wipatsana -

Mongol : Bunambsna - Vipashyana -

Indonésien : Vipassana « Pandangan terang -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Insight « Insight Meditation « Vipassana -
Frangais : Vision penctrante « Meditation de la vision profonde -
Espagnol : Vision penetrante « Meditacion Vipassana -
Portugais : Visao penetrante » Meditagﬁo Vipassana -
Allemand : Einsichtsmeditation « Vipassana -

[talien : Visione profonda « Meditazione Vipassana -
Russe : Bunaccana « Meanranms npospenns -
LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : gl JoUI o Glaulod -

Heébreu : M)21N NMXYD*T - NIDNRAN -

Hindi - fagqogHT - Vipaéyanﬁ.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Vipassana peut modifier une journce tres ordinaire. Une irritation apparait : avant de
devenir « je suis en colere », elle peut ¢tre reconnue comme chaleur, tension, pensee,
impulsion et histoire. Une envie apparait : elle peut ectre observée avant 'achat ou le geste
automatique. Cette decomposition ne cherche pas a nier I'émotion ou a tout
intellectualiser. Elle crée un peu d'espace entre apparition et identification. Dans cet
espace, une autre réponse devient par\g)is possible. La vie quotidienne ne remplace Fas la
pratique formelle, mais elle montre si la vision acquise sur le coussin transforme
reellement la relation aux phenomenes.



VIPASSANA ET LE VIVANT

Observer un arbre, une saison, une lumiere ou un organisme peut rendre 11mpumanence
sensible, mam leassana n'est pas 51mplement « contempler la nature ». Le vivant offre un
terrain ou apparaissent croissance, dependance, vieillissement et dlsparltlon Le
prathuam peut y rencontrer dnectement la difficulte de vouloir retenir ce qui change.
Cette experlence peut soutenir la comprehension du Dhamma sans transgmmer une
observation ¢cologique en preuve doctrinale.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Vipassana n'a pas de symbole iconographique unique. Le Buddha meditant, les quatre
¢tablissements de l'attention, une marcEe meditative ou un detaﬂ montrant a par1t1on
ct disparition peuvent illuscrer la pratique. Buddhachannel ¢vitera I'image stereotypee
d'une silhouette parfaltement 1mmob1]e devant un coucher de soleil : elle suggere
facilement relaxation et sérénite alors que vipassana peut aussi rencontrer agitation,
douleur, ennui et instabilité.

CITATION

2 . « . / | . o« . /‘ . . »
« Lorsqu'il voit par la sagesse : “Tous les phénomenes conditionnes sont impermanents”,
alors il se detourne de Dukkha : tel est le chemin de purification. »

Dhammapada 277, traduction francaise adaptee du sens.

VIPASSANA SELON LES GRANDES TRADITIONS
THERAVADA - VOIR ANICCA, DUKKHA ET ANATTA

Dans le Theravada, vipassana est une dimension centrale du développement de panna. Le
pratiquant observe corps et esprit comme processus conditionnés et examine leur
apparltlon leur changement et leur cessation. batlpatthana fournit un cadre majeur,
mais les methodes concretes different selon les lignees. Certaines mettent l'accent sur la
respiration; dautres sur le mouvement de labdomen, la marche, les sensacions
corporelles ou la notation mentale. Les mouvements modernes de leassana en Birmanie,
au Stri Lanka, en Thailande et ensuite dans le monde ont developpe des pedagogles
distinctes. La methode de Mahasi Sayadaw nest pas 1dent1que a celF transmise dans la
tradition de S. N. Goenka, ni aux approches issues de la forer cthailandaise. Toutes ne
doivent donc pas étre fondues dans une teghmque unique. Le terme vipassana désigne
plus 1argement la vision qul comprend les caracteristiques des phenomencs et contribue
au detachement. Le but n'est pas de devenir un observateur froid, mais de diminuer la
saisie par la comprchension.

MAHAYANA - VIPASYANA, VACUITE ET EXAMEN DE LA REALITE

Dans le Mahayana, vipasyana est souvent associce a samatha. La stabilite de Tespric
soutient lexamen de la nature des pheénomenes. Dans plu51eurs traditions, cette
investigation porte sur la vacuite : les choses ne possedent pas une existence intrinseque



independante, mais apparaissent en dependance de causes, conditions, parties, relations
et designations. Les methodes varient fortement. Certaines utilisent une analyse
raisonnee; d’autres un examen meditatif direct; Chan et Zen emploient encore d'autres
langages de pratique. Vipasyana ne signific donc pas partout la méme sequence
technique. La sagesse mahayana doit ¢galement demeurer inscparable de la compassion :
voir la vacuité ne consiste pas a rendre les étres ou leur souffrance insignifiants. Au
contraire, l'absence d'independance radicale approfondit la comprchension de
linterdépendance et de la responsabilice.

VAJRAYANA- LHAGTONG, VACUITE ET RECONNAISSANCE DE DESPRIT

Dans le bouddhisme tibetain, lhaktong - traduction de vipasyana - est generalement
cultive en relation avec shine, samatha. Selon les ¢coles et les enscignements,
P'investigation peut porter sur le soi, les phenomenes, la vacuite ou la nature de lesprit.
Dans les approches de Mahamudra et de Dzogchen, le vocabulaire et les mechodes

cuvent se deplacer vers une reconnaissance plus directe, mais il serait trompeur
d'identifier toutes ces pratiques a la vipassana t%eravﬁda. Les systemes philosophiques
tibetains proposent ¢galement des analyses precises de la vacuite. Certaines instructions
avancées nécessitent transmission et accompagnement. La vision pénétrante n'autorise

jamais a negliger conduite ethique et Bodhicitra. Une exlpérience de clarcé ou de non-
pensce mest pas, a elle seule, la preuve d’une realisation de la vacuire.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE — DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI
UNE EXPERIENCE, PAS UNE THEORIE

Choisissez une sensation ordinaire et non preoccupante : contact des mains, chaleur,
pression des pieds. Pendant une minute, observez : Est-elle vraiment identique du debut a la
fin 2 Ot commence-t-elle ? A-t-elle une frontiere stable ? Change-t-elle d'intensité ? Ne concluez
rien. Regardez. Cet exercice Buddhachannel n'est pas presente comme une methode
traditionnelle complete de vipassana.

FACT / SENSATION / STORY

Lorsquune petite contrariéte apparait, écrivez trois lignes : FAIT - ce qui sest
objectivement produit; SENSATION - ce qui est ressenti dans le corps; HISTOIRE - ce
que lesprit raconte sur I'evénement. Lhistoire peut etre juste ou fausse; l'exercice consiste
seulement a ne pas la confondre immédiatement avec le fait.

VEDANA - AVANT « JAIME / JE NAIME PAS »

Lors d'un contact sensoriel simple - son, gout, temperature - remarquez s'il est vecu
comme agreable, desagreable ou neutre. Vedana ne designe pas toute 'emotion complexe.

Voir cette tonalite précoce peut rendre perceptible le moment ou attraction ou rejet
commencent a se construire.

NE PAS UTILISER VIPASSANA POUR TOUT SUPPORTER

Observer une douleur, une peur ou une situation relationnelle ne signifie pas devoir f]
rester. Une douleur importante peut demander changement de posture ou avis medical;
une situation abusive demande protection et aide. « Observer sans reagir » ne doit jamais

devenir une injonction a subir.



LA QUESTION DU JOUR

A un moment de tension, demandez : « Quiest-ce qui est en train de changer ici ? » Pas pour
relativiser artlﬁaeﬂement le probleme, mais pour voir si ¢émotion, sensation, pensce et
contexte sont aussi fixes qu'ils le paraissent.

MOTS-CLES
Vipassana « Vipasyana « Vision ienetrante Insight « Samatha - Samatha Satipatthana «

Sati « Panna « Anicca » Dukkha « Anactta « Vedana - Cmq aglegats . Anapanasatl .
Lhaktong « Meditation « Sagesse

CONCLUSION

leacsana ne demande pas de croire que tout est impermanent : elle invite a regeuder
assez prec1sement pour voir ce qui change. Elle ne demande pas de croire quﬂ nlexiste
aucun soi : elle invite a examiner ce que nous appelons « moi » et ce qui, dans cette
experlenge peut reellement ¢ crre possede ou malitrise. EHe ne demande pas de devemr
indifférent : elle apprend a reconnaltre sensations, ¢motions et pensces sans etre
immediatement emporte par elles. Peu a peu, la vision devient discernement. Et lorsquu
le discernement rencontre directement 1121 saisie, quelque chose peut commencer a se
desserrer. La libert¢ ne vient alors pas d'une theome supplémentaire, mais d’'une manicere
différente de voir.

Regarder Sentir. Distinguer.
Voir appamltre Voir changer Voir dlspamll:re
Ne pas ajouter trop vite une histoire.
Ne pas retenir ce qui passe.

Puis découvrir,
au caeur méme de lexpérience, que voir plus clairement

peut déja commencer a desserrer ce qui nous attache.
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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 -



