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00038 ANAPANASATI

DATTENTION A LA RESPIRATION

Demeurer aupres du souffle pour observer le corps, les ressentis, lesprit et les phenomenes

ANAPANASATTI est l'une des grandes pratiques de meéditation transmises dans le
bouddhisme ancien. Son nom ¢évoque l'attention portee a l'inspiration et a I'expiration,
mais le texte classique qui lui est consacre va beaucoup plus loin quune simple
observation du souffle. Dans 'Anapanasati Sutta, la respiration devient un fil conducteur
qui traverse le corps, les tonalites de lexperience, lespric et la contemplation de
Iimpermanence jusquau relachement. Le souffle n'est donc pas seulement utilise pour se
calmer. Il devient un lieu dapprentissage : quelque chose apparait, se dépﬁ)ie, se
transforme et cesse, tandis que I'atcention apprend a demeurer sans saisir.

INTRODUCTION & ETYMOLOGIE

Anapanasati est un terme pali. I associe ana et apana - traditionnellement compris dans
ce contexte comme inspiration et expiration - a sati, lattention, la présence attentive et
la capacite de garder 1’oli>jet present a lesprit. Le sanskrit correspondant est géneralement
anapanasmrti. La traduction « pleine conscience de la respiration » est devenue courante,
mais elle peut ¢étre trompeuse si elle réduit sati a une simple présence au moment
présept. Dans le cadre bouddhique, lattencion a la respiration appartient a un
entrainement plus vaste ou conduite ¢thique, stabilite, discernement et liberation se
soutiennent. La respiration est proche, continue et immediatement accessible, mais la
Pratique cradicionnelle ne consiste pas a la manipuler pour produire mecaniquement un
etat particulier.

ANAPANASATTI - en Pali
Anipﬁnasati désigne 'attention ou la remémoration attentive apphquée a 1’inspiration et
a lexpiration. Dans le canon pali, elle est developpée notamment dans le Majjhima



Nikaya 118, Anapanasati Sutta, et reliée aux quatre ¢tablissements de I'attention ainsi
quaux sept facteurs d'Eveil.

ANAPANASMRTT - en Sanskrit : m

Anapanasmrti est léquivalent sanskrit traditionnel. Des pratiques apparentées
d'atcention au souflle ont circulé dans differentes ecoles bouddhiques indiennes et ont
¢t transmises en Asie centrale et orientale avec des presentations parfois differentes.

LE SOUFFLE - UN OBJET SIMPLE, UNE VOIE PROFONDE

Le souftle possede une qualite singulicre : il est toujours en mouvement, mais il peut étre
observe sans devoir ¢tre fabrique. 1l relie directement actention et corps. Dans les
premiers exercices du sutta, le pratiquant sait quil inspire longuement ou bricvement,
expire ]onguement ou brievement, puis Sentraine a faire 1’expérience du corps entier et a
apaiser la formation corporelle. Le texte ne demande pas dabord de respirer d'une
certaine manicre : il demande de connaitre ce qui est en train de se produire,

LES SEIZE ETAPES - QUATRE TETRADES

L’Anipﬁnasati Sutta organise la pratique en seize entrainements répartis en quatre
groupes de quatre. Cette architecture est essentielle : elle montre que la pratique ne
sarrete pas a la sensation respiratoire.

1 - CONTEMPLATION DU CORPS

1. Connaitre une inspiration longue. 2. Connaitre une expiration longue - et de méme
reconnaitre le souffle court. 3. Sentrainer a inspirer et expirer en faisant Pexpérience du
corps entier. 4. Sentrainer a apaiser la formation corporelle. Les traductions et
commentaires discutent la portée exacte de « corps entier » : corps physique dans son
ensemble ou totalite du processus respiratoire selon les interpretations. Buddhachannel
doit conserver cette pluralice.

2 - CONTEMPLATION DES RESSENTIS

5. Sentrainer en faisant lexperience de la joie - piti. 6. Faire lexperience du bonheur ou
de laisance - sukha. 7. Faire lexperience des formations mentales. 8. Apaiser les
formations mentales. La respiration devient ici le support d’'une observation plus fine de
la conalite et de la qualice de Pexpérience.

3 - CONTEMPLATION DE L’ESPRIT

9. Faire lexperience de lesprit. 10. Rejouir ou eclaircir Tesprit. 1. Rassembler ou
stabiliser l'esprit. 12. Liberer l'esprit. La pratique ne consiste Plus seulement a rester
aupres du souftle : elle apprend a reconnaitre et cultiver la qualice meme de circea.

4 - CONTEMPLATION DES PHENOMENES

13. Contempler l’impermanence. 4. Contemp]er le fading du désir, souvent traduit par
d}étachement ou desenchantement - viraga. 15. Contempler la cessation - nirodha. 16.
Contempler le relachement ou 'abandon - patinissagga. Le mouvement du sutta conduit
ainsi de l'attention respiratoire vers une Compréhension libératrice.



ANAPANASATI ET SATIPATTHANA

Le sutta explique que l'attention a la respiration, lorsquelle est developpee et cultivee,
accomplit les quatre ctablissements (E)e Pattention : corps, ressentis, esprit et

hénomenes. Ceux-ci nourrissent a leur tour les sept facteurs d’Eveil. Cette relation
interdit de reduire Anapanasati a une technique isolée. Le souffle sert de fil, mais la
pratique s'ouvre progressivement a l'ensemble du chemin contemplatif.

ANAPANASATI, SAMATHA ET VIPASSANA

La respiration peut soutenir 1’apaisement et la stabilité de Samatha; elle peut aussi
devenir terrain de vision penctrante lorsque le pratiquant observe changement,
conditionnement et cessation. Il serait donc trop simple de classer Anapanasati
exclusivement dans Samatha ou exclusivement dans Vipassana. Selon les traditions et les
instructions, l'accent varie. La fiche 037 - SAMATHA montre comment l'esprit apprend
a demeurer; la fiche 036 - VIPASSANA montre comment il apprend a voir. Anapanasati
peut devenir un pont entre ces deux dimensions.

DIMENSIONS PHILOSOPHIQUES ET FONDEMENT

Respirer semble ¢tre I'une des choses les plus ordinaires qui soient. Pourtant, lorsque
Pattention demeure, le souffle revele plusicurs dimensions fondamentales du Dhamma. 11
ne peut ¢tre retenu indefiniment. Chaque cycle depend de conditions corporelles. Sa
forme change avec posture, emotion, effort, sommeil et environnement. Il est intime sans
¢tre enticrement soumis a la volonte. Mais il faut rester precis @ constater
physiologiquement que la respiration varie ne constitue pas une preuve scientiﬁque
d’Anicca au sens doctrinal. La pratique bouddhique utilise lexperience du souffle pour
developper attention, stabilite et comprehension dans un cadre soteriologique plus vaste.

TRADUCTION 2r LANGUES

LANGUES FONDATRICES DU BOUDDHISME
Sanskrit : Wﬂﬁ@{ﬁ - Anapanasmrti -

Pali : Anﬁpinasati .

Cinghalais : DIV - Anﬁpﬁnasati .

Chinois : ZABRZERE - Annabanna nian « EA B -
Tibétain : ARV ERAGREHA - Pleine attention a I'inspiration et l'expiration -
Japonais : f%ﬁﬁﬁﬁff\ - Anapannanen -

Coréen : QtLIEILIE - Annabannanyeom -

Vietnamien : An-ban ni¢m « Ni¢m hai thég -

Thai : DAUIUTH - Anip;‘masati :

Mongol : ambcraasin aypaaa - Amisgalyn durdal -

Indonésien : Anﬁpﬁnasati « Perhatian pada pernapasan -



LANGUES INTERNATIONALES DE DIFFUSION
Anglais : Mindfulness of Breathing .

Frangais : Pleine conscience de la respiration -
Espagnol : Atencion plena ala respiracién .
Portugais : Atengao p]ena a respiracao -

Allemand : Achtsamkeit auf den Atem -

Italien : Consapevolezza del respiro -

Russe : Oco3HaHHOCTD ABIXAHMS -

LANGUES DU DIALOGUE ENTRE LES CULTURES
Arabe : udUIL dagill .
Hébreu : MY Mawp -

Hindi : WTWHWI’_(\T - Anapanasmrti.

DANS LA VIE QUOTIDIENNE

La respiration accompagne toutes 165 situations, mais cela ne 5lél’llf1€ pas quil ﬂulk
surveiller son souffle toute la journce. Anapanasatl apprend plutot une capac1te de
retour. Avant une parole difficile, dans une file d’attente, apres une ¢motion ou au réveil,
sentir un cycle respnuton’e naturel peut rappeler que 1prenenae est deja en mouvement.
Le souftle ne résout pas le probleme a notre place. Il eree parfois l'espace nécessaire pour
ne pas agir immediatement sous I'impulsion. La pratique fgrmelle reste irremplagable : la
vie quotidienne en devient le prolongement, non le substitut.

ANAPANASATI ET LE VIVANT

Respirer 1appeﬂe une dependance elementalre aucun étre humain ne prodult seul lair

ont il vit. Atmosphere, vegetation, occans et cycles planctaires appartiennent aux
conditions de notre existence. Cette lecture ccologique est Lontemporame et ne
constitue pas le sens doctrinal de 'Anapanasati Sutta. Elle peut néanmoins ouvrir une
contemplation juste de I'interdépendance : ce que nous appelons « mon souffle » dépend
d'un monde qui le rend possible.

IMAGES ET SYMBOLES ASSOCIES

Anapanasati n'a pas de symbole iconographique unique. Pour Buddhachannel, I'image la
plus juste reste le Buddha ou un pratiquant assis dans un contexte historiquement
identifie, plutdt quun schema spectaculaire des poumons ou une silhouette de bien-¢tre.
Une representation sobre de l'arbre, de Tassise et du souffle invisible peut egalement
rappeler que l'objet de la pratique est ordinaire et sans artifice.



CITATION

« Inspirant longuement, il sait : “Jinspire longuement.” Expirant longuement, il sait : “Jexpire
longuement.” »

Anapanasati Sutta, Majjhima Nikaya 118 ; craduction francaise adaptée du sens.

ANAPANASATI SELON LES GRANDES TRADITIONS
THERAVADA - DU SOUFFLE AUX FACTEURS D’EVEIL

Dans le Theravada, Anapanasati occupe une place majeure. Le Majjhima Nikaya 118 en
donne la presentation Fa plus celebre @ seize entrainements, quatre tetrades, quatre
Satipatthana, puis deéveloppement des sept facteurs d’Eveil. Les commentaires theravada
ont ¢laboré des instructions détaillées, notamment sur le lieu ou l'attention rencontre le
souffle et sur les degres de concentration. Les lignees contemporaines ne les interpretent
pas toutes de maniere identique. Certaines utilisent la respiration principa]ement pour
developper Samatha et les jhanas ; d'autres I'integrent directement a Vipassana; d’autres
encore insistent sur 'ensemble des seize ctapes. 1l faut done éviter de presenter une seule
méthode moderne comme « la » respiration du Buddha. Le noyau commun demeure
remarquable : ne pas fabriquer le souf:ﬁe, le connaitre; stabiliser lespric; puis laisser cette
attention devenir un chemin de comprehension.

MAHAYANA - LA RESPIRATION DANS UHERITAGE DE DHYANA

Les traditions mahﬁye‘ma ont hérité¢ de pratiques indiennes dattention au souffle
transmises par differents corpus. En Chine, des traductions anciennes consacrees a
anapanasmrti ont jouc¢ un role important dans Thistoire de la meditation, avant et
pendant le developpement des grandes ¢coles chinoises. Tiantai, Chan et dautres
traditions ont integre lattention respiratoire dans des systemes plus vastes ou
stabilisation et contemplation se répondent. Le souffle peut servir a recueillir T'esprit,
mais la voie mahayana l'inscrit dans Bodhicitta et Prajna. La resPiration n'est donc pas
une fin : elle soutient un esprit capable de voir la vacuite des phenomenes et de revenir
vers les ¢tres avee davantage de disponibilite. Les methodes different selon les ecoles; le
mot Anapanasati ne doit pas ¢tre utilis¢ pour effacer ces différences.

VA]RAYANA - LE SOUFFLE, SHINE ET LES PRATIQUES DE LIGNEE

Dans le Vajrayana tibetain, attention simple a la respiration peut étre utilisce comme
support de shin¢ - samatha - particulicrement dans les phases preparacoires de
stabilisation. Mais le Vajrayana connait aussi des pratiques respiratoires Eées au corps
subtil, aux canaux et aux vents. Elles ne doivent surtout pas ¢tre confondues avec
Anapanasati. Observer naturellement l'inspiration et 'expiration n'est pas la meéme chose
que manipuler le souffle dans une pratique tantrique. Certaines methodes avancees
exigent initiation et instructions de Ifignée. Pour Buddhachannel, cette distinction est
essentielle : la simplicite de l'attention respiratoire peut etre presentee publiquement,
tandis que les techniques ¢soteriques doivent rester dans leur contexte de transmission.



BUDDHACHANNEL PRATIQUE - DANS LE MONDE D’AUJOURD'HUI

CINQ MINUTES - CONNAITRE LE SOUFFLE

Asseyez-vous dans une posture stable et suffisamment confortable. Ne changez pas
volontairement votre respiration. Choisissez un lieu ot elle est perceprible : narines,
poitrine, abdomen ou mouvement g]obal du COTps. Sachez simplement : « inspiration »,
« expiration ». Si le souftle est long, connaissez-le comme long; s'1l est court, connaissez-le
comme court. Lorsque lesprit part, revenez sans vous gronder. Cette pratique
Buddhachannel est une porte dentree; elle ne remplace pas apprentissage complet des
seize ¢tapes.

NE PAS RESPIRER « COMME IL FAUT »

Le desir de bien faire conduit souvent a ralentir, approfondir ou controler le souffle.
Pour cette pratique, commencez au contraire par laisser le COTps respirer. L’objet est le
souffle tel qu'il se presente, non un souffle ideal.

TROIS RESPIRATIONS AVANT UNE REACTION

Lorsquune situation n'exige pas une reponse immediate, sentez trois cycles naturels
avant de parler ou d'envoyer un message. Ne cherchez pas a vous calmer de force. Utilisez
seulement ce temps pour savoir ce qui est la : tension, colere, peur, precipitation. Puis
choisissez votre geste.

LE SOUFFLE NE REMPLACE PAS ACTION

. . / \ . . .
Res&nrer consciemment nlest pas une réponse suffisante a une injustice, une urgence
/ . . . . . . . \
medicale, une situation dangereuse ou une relation abusive. Lattention peut aider a

retrouver de la claree; elle ne doit jamais devenir un moyen de supporter ce qui exige
protection, soin ou action.

DU SOUFFLE AU DHAMMA

Apres quelques minutes de stabilite, remarquez une chose tres simple : aucune
respiration ne peut etre conservee. Elle apparait, se transforme et cesse. Ne recitez pas
« impermanence ». Regardez si l'experience elle-méme vous montre quelque chose du
changement.

MOTS-CLES

Anapanasati « Anapanasmrti « Respiration « Sati « Satipatthana « Samatha « Samatha «
Vipassana « Vipasyana « Samadhi « Jhana « Corps « Vedana « Citta + Anicca » Viraga «
Nirodha « Patinissagga « Sept facteurs d’Eveil « MN 118

CONCLUSION
Anapanasati commence avec ce qui semble ne rien avoir dextraordinaire : une
inspiration, une expiration. Pourtant le sutta déploie a partir de ce geste involontaire et
familier tout un chemin de pratique. Le souffle devient corps, ressenti, esprit,
impermanence, cessation et relécEement. Il ne sagit pas de rendre la respiration parfaite.
Il s'agit dapprendre a connaitre ce qui est la, puis de laisser cette connaissance devenir
lus fine. A mesure que l'attention cesse de courir, le souftle révele sa nature : il ne peut
ctre possede, arreee ni repece a lidentique. 1l vient. Il passe. Et l'esprit peut apprendre a
Paccompagner sans le retenir.



Inspirer.
Savoir que lon inspire.
Expirer.
Savoir que [on expire.
Ne pas forcer. Ne pas retenir.
Sentir le corps. Observer lesprit. Voir le changement.
Puis
découvrir,dans ce mouvement si ordinaire
qui nous accompagne depuis la naissance,
une porte silencieuse vers lattention, la comprehension et le relachement.
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Passeurs dﬁ 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 - explorer et rencontrer
Les Voyageurs du Dharma — pratiquer et vivre l'experience

Buddhachannel est un projet indépendant.
Soutenir Buddhachannel »



