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L'ATTENTION

Extraits de discours du Vénérable U Silananda
Traduits par Vipassanasangha

La méthode de pratique de l'attention a été déctaipar le Bouddha. Il I'a pratiquée lui-
méme, en obtint les meilleurs résultats et pendamns I'enseigna.

L'attention - Sati - est comme un gardien. Quanddelien est présent personne ne peut
pénétrer. Aussi, tant que l'attention est présanteportes de nos sens, notre esprit reste
pur. Aucun état mental négatif ne peut pénétres daitre esprit. Quand nous perdons notre
attention et que nous ne sommes plus attentif¢egoies impuretés mentales s'infiltrent
dans notre esprit. Etre attentif est la seule fagarder notre esprit pur, c'est d'ailleurs un
des huit facteurs du noble octuple sentier etlé m®yen pour purifier son esprit.

Il y a l'attention au corps, aux sensations, @lescience et aux objets. Il y a sept bénéfices
a pratiquer l'attention : la purification de l'éspsurmonter la peine et le chagrin, la
disparition des douleurs physiques et mentalestyée sur le bon chemin et la réalisation
de Nibbana.

Il ne peut y avoir deux objets en méme temps dasprit. Etant donné qu'il ne peut y avoir
gu'un seul objet dans l'esprit, nous pouvons sutendout ce qui nous fait souffrir par
l'attention, car quand l'attention est présentes dentre esprit, il ne peut y avoir un second
objet, c'est-a-dire la colére, la tristesse, Khganent, etc...

Quel que soit notre état d'esprit, nous devondduwe face par l'attention, nous devons
essayer d'y étre pleinement attentif. Quand l'attenest vraiment forte, qu'elle est

fermement établie, tout disparait. L'attention ackractéristique de pénétrer I'objet
profondément, elle n'est jamais superficielle, abeperd pas I'objet de vue, elle ne I'oublie
pas. Nous devons étre attentifs a chaque objetltilastant présent. Nous devons observer
ce qui se présente a nous, sans choisir, de fageréhergique pour voir clairement les
choses.
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Lorsque le Bouddha s'assit sous l'arbre Bodhi poéditer, il commenca par cette trés
ferme résolution : « méme s’il ne reste que ma @ames os, que ma chair et mon sang se
desséechent, je n'abandonnerais pas, je ne meil@asrgusqu'a ce que j'atteigne I'éveil. Je
ferai cet effort jusqu'a ce que j'accomplisse main 4

Un tel effort est appelé « l'effort juste », il sille un effort intense, c'est I'un des huit

facteurs du noble octuple sentier. L'effort estes@aire pour supprimer les attitudes

mentales malsaines et cultiver celles qui sontesaiRour développer les attitudes mentales
saines, nous avons besoin d'effort, d'un réelisspnt effort qui brdle les impuretés.

Quand un méditant se concentre sur la respiratoeyxemple, il voit le souffle clairement.

Il distingue l'inspiration de I'expiration ; il vole souffle naitre et disparaitre et s'apercoit
gu'il n'y a en fait que le souffle et la consciedcesouffle, et rien d'autre que I'on pourrait
qualifier de personne ou dindividu. Une telle coémension est appelée « claire
compréhension ». Lorsque nous avons une claire i@mapsion au sujet de quelque chose,
nous connaissons cette chose et tous ses aspects.

Selon I'enseignement du Bouddha, il n'y a en Eglite la chose observée et I'esprit qui
observe, et personne d'autre appelé une personme iodividu, un homme ou une femme.
Voir les choses de cette facon se homme la claimpeehension qui n'apparait pas au
début, mais avec l'expérience et la concentraforest-ce que la concentration ?

La concentration est un état mental ou un facteemtat qui maintient I'esprit parfaitement
fixé sur l'objet, sans le laisser s'échapper veéasitiets objets. La concentration est
essentielle pour que la claire compréhension ags&aSans concentration nous ne
pouvons espérer voir clairement les choses, nhatigeclaire compréhension.

Quand nous sommes concentrés, notre esprit se @lmeus pouvons voir les choses.
C'est comme l'eau, s'il y a de la saleté ou deolze dans I'eau, nous ne pouvons voir au
travers de l'eau, mais quand la saleté ou la beséompent, I'eau devient claire et nous
pouvons voir a travers. L'esprit a besoin d'étmmroe I'eau, tranquille, surtout qu'il y a

beaucoup d'impuretés dans notre esprit.

Aussi longtemps que nos esprits seront contamiaédes impuretés mentales, nous ne
pourrons pas Voir les choses clairement. Nous degaadiquer les souillures mentales, qui
sont des empéchements pour voir clairement. Grade éoncentration, nous serons
capables de surmonter ces empéchements, notret elgwiendra clair et la claire
compréhension ainsi que la connaissance apparaitron
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Pour cela nous devons faire des efforts. L'effogemdre I'attention. L'attention entraine la
concentration et la concentration mene a la ctzorapréhension, a la sagesse.

Il nous faut donc quatre facteurs mentaux : I'éeet@ttention, la concentration et la claire
compréhension ou sagesse. La foi est aussi trésrtampe parce que si hous n'avons pas
confiance dans le Bouddha et ses enseignements neqoratiquerons pas. Ce sont les cing
composants de la pratique qui doivent étre présgridsuvrer ensemble harmonieusement.

L'effort et la concentration doivent étre équilgré’il y a un exces de 'un des deux, notre
méditation ne sera pas bonne. Parfois nous poufaires trop d'efforts parce que nous
voulons atteindre un but, réaliser quelque choseoats devenons avides et faisons plus
d'efforts, ce qui a pour conséquence l'agitatiamdrvosité et la perte de la concentration.
Trop d'efforts n'est pas bénéfique, mais pas adseéfbrts non plus car la somnolence et la
paresse apparaitront et nous ne pourrons ni nowegcter ni pratiquer. L'effort doit étre
equilibré, ni trop, ni trop peu.

Il en est de méme pour la concentration, si nousnses trop concentrés nous aurons
tendance a relacher nos efforts, a devenir pamresselsomnolent. Dans ce cas, il nous
faudra augmenter notre effort, avoir une attenpus précise ou noter plus d'objets. Par
conséquent, l'effort et la concentration doiverierade pair pour progresser dans la
méditation et obtenir la claire compréhension.

Les cing facteurs mentaux doivent fonctionner siemément et harmonieusement. La
méditation est comme une machine. Il y a différerntarties composant la machine et
chacune des parties doit fonctionner correctentgintune des parties ne fonctionne pas
correctement toute la machine est en panne.

De la méme fagon, si un des facteurs mentaux ndifome pas bien, toute la méditation
est perturbée, ou si un facteur mental est excdssifautres facteurs mentaux ne peuvent
pas fonctionner correctement et la méditation esivaise. C'est pourquoi chacun des cinq
facteurs mentaux doit oeuvrer correctement ete¥triearmonie avec les autres.

L'attention, elle, est un facteur mental qui rédatecing autres facteurs mentaux. Elle aide
a équilibrer I'effort et la concentration pour tpuine soient pas excessifs. L'attention est
toujours requise, il ne peut jamais y avoir trogitdntion. Elle doit toujours étre forte, est

nécessaire partout, tout le temps et est tres tapa: Elle protége, en outre, I'esprit contre
l'agitation et la somnolence et harmonise les aimges facteurs mentaux.

Quand ces cing facteurs mentaux sont équilibréguetle méditant voit clairement les
choses, que se passe-t-il ?
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Il surmonte le désir, l'avidité et I'attachememsaque la colere et I'aversion. Quand nous
expérimentons quelque chose, si par exemple noysngoguelque chose, nous pouvons
nous Yy attacher, trouver cette chose bonne, bmlldyien nous pouvons la hair, la trouver
laide, répugnante et ces impuretés mentales péhafians notre esprit. Pour les en
empécher, nous devons utiliser une protectionté peotection est I'attention. Quand nous
sommes attentifs, les impuretés n'ont aucune chémgeEnétrer dans I'esprit, de plus nous
voyons les choses telles qu'elles sont avec leactgae impermanent, ce qui nous évite de
nous y attacher. Nous pouvons ainsi éviter le dé&aitachement ainsi que la haine et
l'aversion.

Si nous ne sommes pas attentifs, nous allons satedein moment ou a un autre, nous
mettre en colére ou nous attacher a quelque cHeseétant attentif, nous pourrons
empécher la colere et I'attachement de naitre nians esprit.

L'attention doit toujours étre présente. Si elleieense, nous ferons de rapides progres et
pourrons voir la veéritable nature des choses pBmanence, la souffrance et I'absence de
SOi propre.

Voir ces trois caracteéristiques est I'essence @adgana. Pour cela nous devons observer
ce qui se présente, de facon neutre, sans rientremehlever ou ajouter, sans penser,
réfléchir, analyser, spéculer, commenter ou jugkrest bon, laid, j'aime, c'est plaisant.
Sinon nous ne voyons pas la réalité telle qu'aiteeenous continuons a nous attacher, nous
réagissons et cela nous conduit & commettre desebat des mauvaises actions qui créent
les conditions pour notre renaissance future. Nowakbngeons donc le Samsara et la ronde
des naissances et des morts successives. Nousigadhapper au Samsara, mais si nous
n'‘observons pas avec l'attention, Sati, les objetprésent, nous créons encore du kamma
et prolongeons le Samsara et de ce fait la soukran

Par contre, quand nous sommes attentifs, nous ue attachons pas, nous ne réagissons
pas, nous ne créons pas de nouveau kamma et dimimadre Samsara, c'est-a-dire notre
souffrance. Nous voyons aussi que les choses sopermanentes, empreintes de

souffrance, sans soi et que l'on ne peut rien émmtrA chaque moment d'attention nous

stoppons le flot des naissances et des mortsphs&a.
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