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00037 SAMATHA

Lapaisement et la stabilite de lespric demeurer sans forcer

SAMATHA d651gne lapaisemem la cranquillice et la stabilice de Tespric. Dans le
bouddhmme il ne sagit pas simplement de se detendre ni de faire disparaitre toute
pensce. Lesprlt ordinaire est souvent entrain¢ par le desir, l'aversion, lagltatlon la
torpeur ou le doute. Samatha cultive des conditions dans les uelles il peut moins se
disperser, demeurer aupres d'un objet et developper une quahte de Lalme lucide. Cette
bt&ElhtG peut soutenir la Concentmtlon profonde et la vision penetrante Elle nlest
pourtant pas, a elle seule, la liberation : un esprit pamble peut encore 15norer les causes
de Dukkha. Samatha app1end d'abord quelque chose de tres simple et tres difficile : rester.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Samatha est le terme pali; le sanskrit correspondant est samatha. Les deux sont lics a
lidee d'apaisement, de paaiﬁcation de calme ou de tranquillice. Dans les textes et
traditions, samatha peut designer une qualite de 1e<pr1t ct les pratiques qui la
developpent Le terme ne correspond pas exactement A « wlaxamon ». La relaxation peut
survenir, mais la pratique demande aussi v151lamce continuite et discernement. Elle ne
Lorrespond pas non plus automatiquement a samadhi ou aux jhanas : samatha soutient le
rassemblement de lesprit, tandis que les vocabulaires tr: adltlonnels distinguent plusieurs
degres et formes de concentration. Comprendre SAMATHA suppose donc de tenir
ensemble calme et clarte : trop de tension agite; trop de relachement endort.

SAMATHA - en Pali

Samatha designe tranqullhte apaisement ou calme mental. Dans le Theravada il est
frequemment assoae a vipassana : l'apaisement stabilise l'esprit; la vision penecrante
discerne les caracteristiques des phénomenes.



SAMATHA - en Sanskrit : 217

Samatha est la forme sanskrite. Dans les traditions mahﬁyﬁna et vajrayana, il est souvent
presente en relation avec v(ifas'yané : stabilice et vision superieure se developpent selon
des methodes et des cadres doctrinaux propres a chaque ¢cole.

LES CINQ OBSTACLES - CE QUI EMPECHE L’ESPRIT DE DEMEURER

Dans les sources anciennes, cinq obstacles - nivarana - sont particuliecrement assocics a la
dispersion et a l'obscurcissement de lesprit @ desir sensoriel; malveillance ou aversion;
torpeur et somnolence; agitation et remords; doute. Les reconnaitre est de¢ja une
pratique. Il ne sagit pas de se reprocher leur presence. Un obstacle est un pheénomene
conditionne : il apparait lorsque certaines conditions sont reunies et peut diminuer
lorsque ces conditions changent. Samatha apprend a ne pas nourrir automatiquement ce
qui empéche lesprit de se stabiliser.

SAMATHA ET SAMADHI - CALME ET UNIFICATION

Samatha et samadhi sont proches mais ne sont pas synonymes dans tous les contextes.
Samatha met l'accent sur la pacification et la stagﬂite; samadhi sur le rassemblement ou
Punification de l'esprit. Dans les traditions theravada, le développement de samatha peut
conduire a des degres de concentration plus profonds et aux jhanas selon les mechodes et
interpretations. Mais une s¢ance calme ne (foit pas ¢tre immediatement appelee jhana.

La précision protége la pratique de 1’exagération.

SAMATHA ET VIPASSANA - STABILISER POUR MIEUX VOIR

La fiche 036 - VIPASSANA développe la vision pénétrante. Samatha et vipassana sont
souvent distingues pour micux comprendre leurs fonctions, mais ils ne doivent pas étre
transformes en adversaires. Un esprit tres agite voit difficilement avec continuite; un
esprit calme qui ne discerne pas peut rester attache au calme lui-méme. Les traditions
articulent ces deux dimensions (i plusicurs manieres. Buddhachannel ne choisit pas
arbitrairement une méthode comme définition universelle : il montre la
complémentarice et les differences de transmission.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Samatha montre que lesprit peut ¢tre cultive. Lagitation n'est pas une identite : elle
possede des causes et des conditions. La stabilite non plus n'est pas un « vrai moi » cache
ue lon decouvrirait sous les pensces. Elle est une qualite conditionnee que l'on
gévelop ¢. Cette distinction est importante. Le calme n'est pas la preuve que l'on est
eveillé; 11:321]osence momentance de pensce n'est pas Nirvana. Samatha acquiert sa place
dans le chemin lorsqu'il soutient conduite ethique, attention et sagesse. 1l jonne a lesprit
la possibilite de demeurer assez longtemps pour voir ce quil ne voyait pas lorsquiil
courait continuellement d'un objet a l'autre.



RADUCTION 21 LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : @M - Samatha -

Pali : Samatha -

Cinghalais : ©®0 - Samatha -
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Tibétain : aﬂsﬂf\l - Zhi gnas / Shiné -
Japonais : 1E - Shi -

Coréen : K| - Ji -

Vietnamien : Chi -

Thai : N0 - Samatha -

Mongol : mramarxa - Shamatha -

Indonesien : Samatha « Ketenangan batin -

LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais - Calm abiding . Tranquillity meditation -
Francais : Calme mental « Meditation de tranquillice -
Espagnol : Calma mental « Meditacion de tranquilidad -
Portugais : Tranquilidade mental -

Allemand : Geistige Ruhe « Samatha -

[talien : Calma mentale « Meditazione di tranquillica -

Russe : [TTamarxa « MeanTanmsa ycriokoeHms

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES.-
Arabe : ;padll 5 <u s Globls -

Hébreu : YNNI NLUPYN - NLNY -

Hindi : @M - Samacha.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

Samatha peut commencer blen avant une longue scance. Attendre sans saisir
immediatement son telephone, ecouter une personne jusquau bout ou accomplir une
tache sans ouvrir trois autres activites sont de petites experlences de stabilite. Elles ne
remplacent pas la meditation formelle et ne doivent pas ¢tre rebaptlsees artificiellement
« samatha ». Elles montrent cependant a quel point 1espr1t contemporam est sollicite par
la fragmentamon La pratique forme]]c nous apprend a reconnaitre cette dispersion sans
hostilité et a revenir. Dansq journce, cette capacite peut devenir disponibilice.



SAMATHA ET LE VIVANT

Les forets et lieux retirés ont souvent soutenu la meditation bouddhique parce quiils
reduisent certaines sollicitations et favorisent continuité et simplicité Mais la nature
nest pas un tranquillisant universel Un environnement vivant comporte  sons,
mouvements, chaleur, froid et 1mp1€vu% Prat1quu samatha ne LOIlblth pas a exiger 1@
silence du monde il s'agit d'apprendre a ne pas suivre chaque ¢venement. Le chant d’'un
oiscau peut etre entendu sans devenir une histoire entiére.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Un lac sans agitation, une ﬂamme protegee du vent ou un bol d'eau dont les particules se
deposent peuvent servir de metaphores du calme, mais aucune n'est un symbole universel
de samatha. Les images du Buddha meditant ou de pratiquants 45515 dans des contextes
traditionnels sont igus sures pour 1Encyclopcdle Buddhachannel évitera de confondre
samatha avec l'esthetique commerciale de la detente.

CITATION

« Comme un lac profond, limpide et calme, ainsi le sage devient serein aprés avoir entendu le
Dhamma. »

Dhammapada 82, traduction frangaise adapeee du sens.

SAMATHA SELON LES GRANDES TRADITIONS
THERAVADA - APAISER LES OBSTACLES ET STABILISER 'ESPRIT

Dans le Theravada, samatha designe le developpement de la tranquillite et de la
concentration. Les sources et commentaires transmettent de nombreux objets de
méditation : respiration, metta, recollections, kasina et autres supports. Anapanasati
peut ¢tre cultivee de maniere a stabiliser profondement lattention. Les cing obstacle%
sont progressivement pacifies et lesprit dev1ent lus unifie. Dans les systemes
commentariaux, certaines pratiques condument a El concentration dacces puis a
Pabsorption, avec des classifications preu@es Les lignees contemporames different
toutefois dans leur vocabulaire, leurs criteres et leur maniere dartlculer samatha et
vipassana. Il serait donc 1mprudent de transformer une seule presencation moderne en
norme absolue Le pomt commun reste lentrainement a la stabilite : choisir un objet
appropri¢, reconnaitre la distraction, revenir sans nourrir I'aversion contre soi-méme et
permettre au calme de devenir sufﬁsamment clair pour soutenir la sagesse.

MAHAYANA - SAMATHA ET VIPASYANA, STABILITE ET SAGESSE

Le Mahayana reprend la relation entre samatha et vipasyana et Iintegre a la voie du
Bodhisattva. Dans plusieurs traditions indiennes et tlgetames samatha developpe une
stabilite souple et (f rable qui permet ensuite ou Con]omtement un examen plus profond
de la réalité. Dans les traditions chinoises, la paire zhi-guan - « arréter / stabiliser » et
« contempler » - a recu des developpements majeurs, notamment dans le T1anta1 Chan,
Seon et Zen possedent leurs propres langages et methodes et ne doivent pas étre réduits



a un simple exercice de concentration. La tranquillite nest pas recherchée pour s'isoler
definitivement des etres. Elle devient une condition permettant d’agir avec moins de
confusion. Dans la voie du Bodhisattva, un esprit plus stable doit rester relic a Bodhicitta
: le calme n'est pas une forteresse, mais une disponibilite plus vaste.

VAJRAYANA - SHINE, STABILITE ET RECONNAISSANCE

Dans les traditions tibetaines, samatha est generalement nomme shine - zhi gnas,
« demeurer paisiblement ». Les instructions peuvent utiliser respiration, objet visuel ou
support sans forme selon les lignées et niveaux. Les présentations classiques décrivent
souvent des ctapes de stabilisation, les defauts qui perturbent la meditation et les
antidotes correspondants. Shin¢ est frequemment associe a lhaktong - vipasyana. Dans
Mahamudra et Dzogchen, la stabilite peut préparer ou accompagner des instructions
plus directes sur la nature de l'esprit, mais ces systemes ne doivent pas étre confondus.
Une absence de pensee nest pas automatiquement reconnaissance de EL nature de l'esprit.
Certaines pratiques necessitent une transmission precise. Samatha demeure alors une
capacite essentielle : Tesprit apprend a rester sans poursuivre chaque apparition et sans
sombrer dans la torpeur.

BUDDHACHANNEL - DE LA CONNAISSANCE A LEXPERIENCE

Samatha est particu]iérement précieux pour Buddhachannel parce qu’il montre que
Papaisement n'est pas seulement une idée : il peut etre cultive. Mais nous devons éviter
deux reductions. Premicrement, samatha n'est pas une technique anti-stress, méme si une
pratique peut parfois diminuer la tension. Deuxiémement, le calme nlest pas une fin
suffisante dans le chemin bouddhique. Les neurosciences et la physiologie peuvent
ctudier attention, vigilance, respiration, sommeil, stress et apprentissage. Elles ne
prouvent ni samadhi, ni jh:?ma, ni libération. Elles peuvent nous aider a Comprendre les
conditions corporelles avec lesquelles T'esprit apprend a demeurer. La science doit servir
le mot. Le mot ne doit jamais devenir un pretexte pour parler de science.

THERAVADA - Pacifier les obstacles, stabiliser attention et développer un calme
capable de soutenir samadhi et panna.

MAHAYANA - Cultiver samatha avec vipasyana et Bodhicitta : stabilite, sagesse et
compassion ne sont pas scparees.

VAJRAYANA - Developper shine comme stabilite vivante, selon les instructions de la
lignee, en relation avec lhaktong et la Vue.

BUDDHACHANNEL - Apprendre a demeurer quelques instants sans poursuivre
chaque stimulation, puis observer ce que cette stabilite rend enfin visible.

BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE DAUJOURD'HUI
CINQ MINUTES - APPRENDRE A DEMEURER

Asseyez-vous de maniere stable et confortable. Choisissez les sensations naturelles de la
respiration comme objet. Ne cherchez pas a respirer lentement. Sachez simplement :
inspiration; expiration. Lorsque 'attention part, reconnaissez-le puis revenez. Ne
mesurez pas la séance au nombre de distractions. Le retour est la pratique. Cette
proposition Buddhachannel est une initiation contemporaine; elle ne remplace pas une
instruction traditionnelle complete de samatha.



UN OBJET,- UNE ACTION
Choisissez une activite courte - préparer une boisson, ranger quelques objets, marcher
jusqua une piece - et faites seulement cela. Lorsque l'esprit veut ajouter un ¢cran ou une
autre tache, remarquez l’impulsion. Cet exercice contemporain montre la ﬁ‘agmentation

attentionnelle; il n'est pas une pratique canonique de samatha.

TENSION OU SOMNOLENCE ?

Si vous ¢tes agite, observez si vous forcez lattention. Si vous somnolez, redressez
legerement la posture, ouvrez davantage les yeux ou interrompez la séance si vous
manquez réellement de sommeil. L’équi]i%re ne consiste pas a gagner contre le corps.

LE TELEPHONE COMME CLOCHETTE INVERSEE
Avant de deverrouiller votre telephone, demandez : « Pourquoi maintenant ? » Si vous avez
une raison, continuez. Sinon, laissez-le une fois de plus. Ce petit intervalle rend visible
Pimpulsion sans transformer la technologie en ennemi.

LE CALME N'EST PAS UEVITEMENT

Si une situation demande une conversation, une décision ou une protection, se calmer ne
doit pas servir a Péviter indéfiniment. Samacha peut créer de meilleures conditions pour
agir; il ne remplace pas l'action juste.

MOTS-CLES

Samatha « Samatha - Apaisement « Tranquillice « Stabilice « Shine « Zhi « Samadhi -
Jhana « Dhyana « Vipassana « Vipasyana + Cinq obstacles « Nivarana « Anapanasati »
Attention « Concentration + Vigilance « Meditation

CONCLUSION

Samatha ne demande pas au monde de devenir silencieux. Il apprend a lesprit a ne pas
courir derriere chaque%ruit. Il ne demande pas de supprimer les pensees, mais de ne plus
ctre oblige de suivre chacune delles. Il ne transforme pas le calme en refuge déﬁniti}rf): il
crée une stabilice a partir de laquelle quelque chose peut ¢tre vu plus clairement. Peu a
peu, le pratiquant decouvre que demeurer n'est pas immobiliser. Le souffle continue. Les
sensations changent. Les pensces apparaissent. Pourtant l'esprit peut apprendre a rester
assez present pour ne pas ¢tre emporte a chaque instant. Alors le calme cesse d’¢tre une
absence de mouvement. Il devient une disponibilite.



Sasseoir.
Choisir un objet.
Demeurer. Partir. Revenir.

Relacher la tension inutile.
Reéveiller la vigilance lorsqu’elle faiblit.
Ne pas poursuivre chaque penséee. Ne pas sattacher au calme.
Puis
decouvrir quau milieu d’un monde qui bouge,
lesprit peut apprendre a ne pas étre emporte par chaque mouvement.

BUDDHACHANNEL ENCYCLOPEDIE

Ali¢nor & 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 Encyclopedie - comprendre
Buddhachannel Earth - exp]orer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma - pratiquer et vivre l'expérience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel »



