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Bienvenue tout le monde.
 
	 Nous	 étudions	 le	 Dhamma	 afin	 de	 pouvoir	
nous libérer de la souffrance. Le but principal de 
notre pratique est de libérer notre esprit de la  
souffrance; autrement, nous sommes constamment 
noyés dans la souffrance. Tous ceux qui n’ont jamais 
eu la chance d’écouter les enseignements du  
Bouddha sont coincés dans la souffrance pour  
toujours. Tout ce que nous pouvons faire, c’est  
soulager la souffrance de temps en temps.  
Par exemple, quand nous avons faim, nous allons 
manger pour soulager les souffrances liées à la faim, 
ou quand nous sommes malades, nous prenons des 
médicaments pour soulager les symptômes.  
Mais pour nous libérer vraiment de la souffrance  
une bonne fois pour toutes, nous devons compter 
sur les enseignements du Bouddha. Lorsque nous 
comprenons vraiment le Dhamma au fond de notre 
cœur, nous nous libérerons alors de la souffrance.
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 C’est quelque chose que nous pouvons faire 
au cours de cette vie. Il ne s’agit pas d’être une  
bonne personne et de donner à des causes  
caritatives,	 et	d’espérer	qu’enfin,	un	 jour	ou	dans	
une autre vie, nous serons en mesure de nous  
libérer. Ceci est un chemin inférieur. Les enseignements 
du Bouddha sont vraiment spéciaux et incroyables. 
Ils peuvent nous libérer de la souffrance ici,  
maintenant, à ce moment-même. C’est dans cette 
vie que nous devons nous libérer de cette souffrance. 
N’attendons pas de nos vies futures qu’elles soient 
meilleures que celle-ci. Nous devons être bons à 
partir d’ici et maintenant. Comment savons-nous si 
nous allons vraiment avoir d’autres vies, et comment 
elles seront ? Nous avons beau avoir peut-être  
entendu du Bouddha que les vies futures existent 
réellement, si nous n’en avons pas eu la preuve 
nous-mêmes, alors notre cœur ne le comprend ou 
ne l’accepte pas vraiment. Attendre des vies futures 
n’est pas très utile et dépend aussi de choses qui 
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sont	difficiles	à	croire.	Ce	qui	est	incroyable	à	propos	
des enseignements du Bouddha, c’est que si nous 
pratiquons conformément au Dhamma, nous  
pouvons avoir une vie ici et maintenant, sans aucune 
souffrance. Au minimum, nous pouvons atténuer la 
souffrance, la diminuer de plus en plus, tout le temps.
 
 Pour ceux d’entre vous qui pratiquent avec 
mes conseils depuis un certain temps maintenant, 
combien d’entre vous sentent que leur souffrance a 
diminué	significativement	?	S’il	vous	plaît,	 levez	la	
main. Maintenant, pour tous les autres, quand on 
regarde le nombre de mains en l’air, nous pouvons 
voir qu’il est possible de libérer notre esprit de la 
souffrance. Même si nous ne pouvons peut-être pas 
devenir un arhant, un qui a complètement libéré son 
esprit de la souffrance, étape par étape, nous pouvons 
voir la souffrance être libérée de notre cœur. Lorsque 
notre souffrance diminue, nous gagnons en foi. Nous 
pouvons devenir sûrs que les enseignements du 
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Bouddha sont en mesure de prendre sous leurs ailes 
les gens avec des pensées stupides, des croyances 
absurdes, et de développer leurs esprits pour les faire 
évoluer.
 
 Le Bouddha a enseigné que si nous n’avons 
pas vu les Quatre Vérités Nobles, nous continuerons 
dans le cycle de la naissance et de la mort et nous 
ne serons pas capables de libérer notre esprit de la 
souffrance. Les Quatre Vérités Nobles sont les  
enseignements les plus élevés du Bouddha. Si nous 
comprenons vraiment les Quatre Vérités Nobles, 
l’esprit	se	libérera	du	Samsara,	le	cycle	sans	fin	de	
la naissance et la mort. Certaines personnes, de par 
la méditation, sont en mesure de se rappeler de leurs 
vies antérieures. Certaines personnes ne peuvent se 
rappeler que d’une ou deux vies. Certaines se  
souviennent de beaucoup d’entre elles. Parfois, les 
gens, à travers la méditation, sont en mesure de voir 
qu’après la mort d’un être, ce dernier intègre un 
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autre royaume, et ils sont en mesure de voir où est 
ce royaume et quand ils sont partis. Les gens qui ont 
ces capacités sont capables de voir et de savoir que 
le cycle de la naissance et de la mort se poursuit 
encore et encore. Et dans chaque vie où nous n’avons 
pas eu l’occasion d’entrer en contact avec les  
enseignements du Bouddha, nous sentirons que  
cette vie est une vie solitaire. Nous sentirons comme 
cette vie n’a pas eu de véritable sens. Nous ne  
savions pas ce qu’est le sens de la vie.
 
 Nous ne savons pas vraiment ce que nous 
devons faire de notre vie. Nous naissons, et puis nous 
voyons les gens aller à l’école et apprendre, alors 
nous allons à l’école et apprenons ; nous les voyons 
ensuite aller travailler, alors nous les suivons au  
travail aussi. D’autres ont une famille et nous  
décidons alors d’avoir une famille. D’autres ont  
des enfants, alors nous les imitons et en faisons  
aussi.	A	 la	fin,	 ils	meurent	et	nous	mourons	aussi.	
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Voilà	tout	ce	que	notre	vie	finit	par	être.	Mais	toute	
vie lors de laquelle nous avons le mérite et la chance 
d’entrer en contact avec les enseignements du  
Bouddha aura un but. Nous saurons pourquoi nous 
sommes nés. Notre vie ne sera pas un non-sens. 
Notre vie aura un véritable objectif ; celui de libérer 
nos esprits de la souffrance. Même si nous ne sommes 
pas tout à fait en mesure de libérer notre esprit de 
la souffrance, au moins, nous nous en approcherons, 
peu à peu. Nous serons en mesure d’emmener notre 
esprit à un niveau supérieur, étape par étape,  
jusqu’à ce qu’un jour nous devenions limpides sur 
les Quatre Nobles Vérités.
 
 La plupart de ceux qui lisent ceci sont ceux 
qui m’ont déjà écouté par le passé et pratiquent le 
Dhamma. Beaucoup d’entre vous sont capables de 
séparer les accumulations ou les aspects différents 
du corps et de l’esprit. Alors, je vais vous parler  
aujourd’hui des Quatre Vérités Nobles.
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 Les Quatre Vérités Nobles sont les plus hauts 
enseignements du Bouddha, dont les gens les plus 
ouverts voient les vérités. Les Quatre Vérités Nobles 
sont ce qui permet à une personne ordinaire de 
devenir un être éveillé. Les Quatre Vérités Nobles se 
composent de la souffrance, de la cause de la  
souffrance, de la cessation de la souffrance, et de la 
voie qui mène à la cessation de la souffrance.  
Avons-nous tous entendu cela auparavant ? 
En général, quand nous pensons à la première  
Vérité Noble, la souffrance, nous pensons que 
naître,	vieillir,	tomber	malade	et	mourir	-	sont	ce	que	
souffrance	signifie.	Mais	ce	n’est	pas	ce	que	signifie	
la souffrance. Ou peut-être qu’être loin des choses 
que nous aimons est une souffrance, ou qu’être 
confronté à des choses qui nous déplaisent est  
une	 souffrance.	 Ou	 nous	 nous	 entraînons	 pour	
quelque chose ou espérons quelque chose, et nous 
ne l’obtenons pas. Toutes ces choses sont bien sûr 
des souffrances, mais en réalité, ce ne sont que des 
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symptômes de la souffrance. Comme le Bouddha a 
dit, en résumé, les choses qui représente une vraie 
souffrance sont les cinq agrégats (ou constituants) 
qui composent notre corps et notre esprit.
 
  Le premier constituant est le corps. Les 
symptômes de la possession d’un corps sont :  
vieillir, tomber malade et mourir. Le second agrégat 
est le ressenti, ou vedana. Le troisième constituant 
est	 sanya,	 ou	 la	 mémoire	 ;	 identification	 et	 
classification.	 Le	 quatrième	 agrégat	 est	 sankhara,	 
les formations ou fabrications mentales, comme les 
états sains et malsains de l’esprit. Le cinquième 
agrégat est vinyana, ou la conscience. Souvent, nous 
l’appelons juste l’esprit, la simple conscience ou la 
connaissance des objets à travers les yeux, les  
oreilles, le nez, la langue, et le corps.
 
 Ces cinq agrégats sont la souffrance-même. 
Notre devoir à l’égard de la souffrance est de  
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connaître	 la	 souffrance,	 pas	 de	 l’éliminer.	 Dans	 
nos cœurs, nous voulons éliminer la souffrance,  
n’est-ce pas ? Mais le Bouddha ne nous a pas appris 
à	éliminer	la	souffrance.	Il	nous	a	appris	à	connaître	
la souffrance. La souffrance est une conséquence ; 
nous ne pouvons éliminer une conséquence. Nous 
devons éliminer la cause de la conséquence. La cause 
de la souffrance est le désir, alors, la seule chose 
que nous pouvons faire au sujet de la souffrance est 
de	la	reconnaître	 ;	mais	la	cause	de	la	souffrance,	
nous pouvons l’éliminer.
 
 Essayons tous de comprendre que la souffrance,  
ce	sont	 les	cinq	agrégats,	ou	pour	simplifier,	notre	
corps et notre esprit. Ceux-ci sont la souffrance- 
même. Chacun d’entre nous qui pratiquons comme 
des gens ordinaires, ou même ceux d’entre nous qui 
sont éveillés mais pas encore complètement au 
niveau d’arhant ; nous verrons que le corps est  
heureux ou se sent bien parfois, et malheureux ou 
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mal d’autres fois. Peut-on voir cela ? Le corps se  
sent bien par moments et mal d’autre fois. Si nous 
sentons encore que le corps est une chose heureuse 
parfois, et une chose malheureuse d’autres fois,  
cela	signifie	que	nous	n’avons	pas	compris	la	Noble	
Vérité de la souffrance en ce qui concerne le corps. 
La vérité est que le corps n’est que souffrance.  
Parfois, il souffre beaucoup, et parfois, il ne se  
souffre qu’un peu. Chaque fois qu’il n’y a qu’un peu 
de souffrance dans le corps, nous pensons à tort  
qu’il est heureux. La vérité est que la souffrance 
oppresse le corps à chaque instant. Nos corps  
sont en état de stress, de décomposition et de  
détérioration en tout temps.
 
 Même inspirer et expirer sont une souffrance. 
S’asseoir est une souffrance. Se tenir debout est une 
souffrance. Même être couché est une souffrance. 
Commençons tous à inspirer, et continuons à  
respirer. Il ne faut pas expirer. Est-ce douloureux ? 
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Cela ne prend qu’un instant, et nous commençons 
à souffrir. Quand nous ressentons la souffrance, que 
devons-nous faire ? Bien sûr, nous avons besoin 
d’expirer pour soulager la souffrance. Donc, nous 
inspirons pour soulager la souffrance de l’expiration, 
et nous expirons pour soulager la souffrance de  
l’inspiration. Il y a une souffrance dans chaque  
souffle.
 
  Parfois, il y a beaucoup de souffrance, et  
parfois, il y n’en a qu’un peu. Ceux sans éveil de 
conscience et sans sagesse croiront que la vie est 
quelque chose de joyeux. Comme quand nous 
sommes jeunes, enfants ou adolescents, nous  
croyions qu’avoir un corps est une chose joyeuse. 
Quand nous sommes vieux, nous sentons comme 
notre corps est une chose qui souffre. Nous  
commençons	à	avoir	des	difficultés	à	contrôler	notre	
propre corps. Il ne fonctionne plus comme avant.  
La vérité est que le corps a toujours souffert, mais 
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nous ne pouvions pas le voir. Lorsque nous sommes 
enfin	en	mesure	de	voir	clairement	et	véritablement	
que le corps n’est rien que souffrance, l’esprit  
libérera son attachement total et complet au corps. 
Quand le corps est vieux, c’est l’affaire du corps. 
L’esprit ne souffrira pas avec lui. Lorsque le corps 
éprouve des douleurs et des courbatures, c’est  
l’affaire du corps. L’esprit ne souffrira pas de ses 
douleurs. Et quand le corps meurt, l’esprit ne souffre 
pas	avec	lui.	La	souffrance	sera	en	mesure	d’influer	
sur	le	corps,	mais	ne	sera	pas	en	mesure	d’influer	
sur l’esprit.
 
 Le Bouddha enseigne que quand on se fait 
toucher	par	une	flèche,	c’est	comme	si	nous	avions	
été touché par deux. Quand le corps souffre, l’esprit 
souffre avec lui. Quand le corps vieillit, par exemple, 
le cœur aussi souffre de ce fait. Qu’en est-il quand 
nous obtenons nos premiers cheveux gris ?  
Comment nous sentons nous à ce sujet ?  
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Sommes-nous heureux ? Et nos premières rides ? 
Nous nous sentons mal vis-à-vis de ça, pas vrai ?  
Nous essayons de lutter contre ça, mais quand nous 
avons beaucoup de rides, nous lâchons prise. Vous 
voyez ? La souffrance opprime le corps constamment. 
Mais, si nous sentons encore que le corps peut-être 
une bonne chose, nous résistons continuellement 
face à cette souffrance. Nous ne voulons pas que ce 
corps éprouve de la souffrance. Quand nous  
ressentons cela, notre cœur souffre aussi. Mais si 
notre cœur est intelligent, sage, il voit que la vérité 
est que le corps souffre en lui-même.
 
 Le corps n’est pas quelque chose de bien ou 
quelque chose de spécial. Ce n’est pas quelque 
chose qui mérite d’y être attaché. Expirer c’est  
souffrir, inspirer c’est souffrir. Si on voit les choses de 
cette façon, si le corps est vieux, alors qu’est-ce qui 
est si vieux ? La souffrance est vieille. Lorsque le 
corps souffre, qu’est-ce qui souffre ? La souffrance 
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est dans la douleur. Quand le corps meurt, qui est-ce 
qui est en train de mourir ? La souffrance est en train 
de mourir. Si la souffrance meurt, qui s’en soucie ? 
Laissons-la mourir. Quand la vérité est alors comprise, 
notre cœur n’hésite pas face à ces situations. Donc, 
peu importe ce qui se passe dans le corps, si nous 
détenons la sagesse que le corps souffre, qu’importe 
ce qui se passe dans le corps, le cœur ne souffrira 
pas avec lui.
 
 Tout ce que nous faisons dans nos vies, nous 
le faisons parce que nous aimons le bonheur et que 
nous n’aimons pas la souffrance. Nous essayons de 
ne pas souffrir et d’être heureux. Beaucoup de gens 
étudient très dur et obtiennent de nombreux 
diplômes parce qu’ils pensent qu’en faisant cela,  
ils sentiront que leur vie sera meilleure et qu’ils  
seront plus heureux. Même en étant médecin, nous 
souffrirons. Il y a même des médecins qui souffrent 
tellement	qu’ils	mettent	fin	à	leurs	jours.
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 Il y a tant d’exemples de personnes qui  
se livrent à l’enseignement supérieur et sont  
malheureux.
 
  Certaines personnes pensent qu’en ayant 
beaucoup d’argent, elles seront très heureuses.  
Est-ce vrai ? Non, ils ne ressentent pas vraiment de 
bonheur. Quant est-il si nous sommes célèbres ?  
Ou si on a un rang ou un statut élevé, comme haut 
fonctionnaire de l’Etat, ministre ou premier ministre. 
Personne n’est premier ministre éternellement, nous 
devons quitter le poste un jour, ou même parfois, 
mourir	avant	la	fin	du	mandat.
 
 Tout ce que nous recherchons, que ce soit 
l’argent ou des biens, la gloire ou le statut social, 
nous faisons tout cela dans l’espoir que cela apporte 
le bonheur. La même chose est vraie quand nous 
voulons une famille ou attirer l’affection d’une  
personne en particulier. Mais ce genre de bonheur 
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est de courte durée et assez vite, le bonheur  
disparaît.	C’est	comme	une	femme	qui	épouse	un	
homme qui est si bon envers elle. En fait, il est si bon 
avec	les	gens	qu’il	trouve	rapidement	une	maîtresse	
envers qui être bon aussi. Le bonheur dans ce cas 
disparaît	quand	nous	voulons	être	le	ou	la	seul(e).	
Parfois, nous pensons que si nous avions un enfant, 
alors nous serions heureux, après nous être mariés. 
Et nous voulons avoir un bel enfant. Nous avons 
oublié de regarder dans le miroir ! De qui l’enfant 
va-t-il tenir pour être beau ? De même, nous voulons 
que l’enfant soit intelligent ! Regardons-nous et  
soyons réalistes. Nous ne pouvons pas garantir que 
l’enfant deviendra comme nous le souhaiterions.  
Et	même	 si	 l’enfant	 finit	 par	 devenir	 une	 bonne	 
personne, nous souffrirons toujours par souci de sa 
santé et de sa sécurité. Est-ce qu’il ou elle aura de 
bonnes  fréquentations ou prendra de la drogue ?  
Et tant d’autres préoccupations. Donc la vérité est 
que dans toutes ces choses que nous poursuivons 
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dans l’intérêt du bonheur, il y a de la souffrance 
aussi.
 
 Notre devoir en ce qui concerne la souffrance, 
alors, est d’en prendre conscience. Venons-en à voir 
qu’il n’y a rien au monde qui puisse apporter un 
bonheur durable. Étudions la souffrance. Soyons 
conscients du corps ; soyons conscients de l’air qui 
rentre et qui sort. Ceci est pour ceux qui aiment la 
conscience	du	corps.	Connaître	la	souffrance,	c’est	
connaître	 son	 corps.	 Ceux	 qui	 n’aiment	 pas	 la	 
conscience du corps peuvent être conscients de 
l’esprit. Il n’y a que le corps et l’esprit dont on peut 
être conscients parce qu’ils contiennent les cinq 
agrégats de la souffrance. Peut-on voir que nous 
croyons encore ici que le corps et l’esprit sont  
heureux parfois, et en souffrance seulement de  
temps en temps ? Si nous croyons encore que le 
bonheur est possible grâce à ce corps et à cet esprit, 
nous	allons	le	poursuivre	indéfiniment.	Mais	si	nous	
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nous rendons compte que le bonheur et la  
souffrance sont des choses temporaires, ils ne nous 
tromperont plus.
 
 Quand on voit le Dhamma, nous voyons que 
tout, y compris le bonheur et le malheur, sont des 
phénomènes temporaires. Tout arrive et puis 
retombe, et il n’y a rien que nous puissions faire à 
ce sujet. Regardez la façon dont tout cela fonctionne, 
regardez la vérité. Les sentiments, agréables ou  
désagréables, sont ressentis dans le corps et dans le 
cœur. Dans le corps, nous semblons être à l’aise, et 
puis nous ne le sommes plus, et ainsi de suite.  
Lorsque nous y regardons de plus près, nous voyons 
que le corps est toujours en souffrance, parfois plus 
que	 d’autres.	 Si	 une	 douleur	 disparaît,	 le	 corps	 
souffre moins, mais souffre toujours. L’inconfort est 
souffrance, impermanent et incontrôlable. Nous 
pouvons demander au corps de ne pas faire  
l’expérience de l’inconfort, de la douleur ou de la 
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maladie, mais il ne nous écoute. Nous ne pouvons 
pas l’en empêcher. L’esprit, c’est la même chose.  
Il est capable d’éprouver des sentiments agréables 
comme désagréables.
 
 Avons-nous déjà eu un corps qui se sent  
bien, mais un esprit qui ne se sent pas bien ? Notre 
corps peut être en bonne santé sur tous les aspects 
et se sentir bien, mais notre esprit souffre toujours. 
Regardons un peu la réalité. Notre devoir à l’égard 
de la souffrance, du bonheur et du malheur, est de 
les	 connaître.	 Quand	 nous	 les	 connaissons,	 nous	
voyons la réalité de la souffrance à leur égard, comme 
à l’égard du corps. La vérité sur le corps est qu’il est 
toujours sous tension. La vérité sur le confort et  
l’inconfort du corps est qu’ils ne sont jamais  
immobiles. Les sensations agréables ne restent  
pas	 longtemps	 avant	 de	 disparaître.	 Elles	 sont	 
impermanentes et nous ne pouvons les contrôler. 
Nous pouvons commander à notre corps de se  
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sentir bien, mais il ne s’y pliera pas. Et les sentiments 
désagréables se produisent inévitablement et nous 
ne pouvons pas les empêcher de venir. Le fait que 
nous n’ayons aucun pouvoir, aucun contrôle sur  
nos sentiments est la vérité du non-soi. Nous n’avons 
pas le pouvoir de contrôler l’apparition ni la chute 
des phénomènes. Si l’on observe souvent la réalité 
du corps et de l’esprit, nous verrons qu’ils sont  
impermanents, souffrants et non-soi.
 
 Le corps change constamment ; tout le temps 
sous le stress. Les sensations agréables et  
désagréables vont et viennent tout le temps et ne 
sont pas sous contrôle. La mémoire ne peut pas être 
contrôlée non plus. Parfois, nous pouvons nous  
souvenir de choses, et parfois, nous en sommes  
incapables, n’est-ce pas ? Un ami que nous n’avons 
pas vu depuis un moment, par exemple, nous  
pourrions nous souvenir de son nom de famille, et 
oublier son prénom ! Ça ne nous revient pas. Cela 
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vous rappelle quelque chose ? Ou que diriez-vous 
de ceci : on ne peut se rappeler que du nom de son 
père ! Dans les temps anciens, les enfants étaient 
appelés par le nom du père.
 
 Nous ne pouvons pas contrôler nos souvenirs. 
Que diriez-vous des états mentaux sains et malsains ?  
Par exemple, quand on est en colère, aurions-nous 
pu prévenir la colère ? Qui ici a déjà eu l’intention 
de ne pas s’énerver, et bien sûr, l’a fait quand même ?  
Peut-on voir cela ? Ou nous essayons de ne pas 
aimer quelqu’un, mais nous ne pouvons pas nous 
en empêcher. Avons-nous jamais été au centre  
commercial en disant que nous allions juste  
regarder	et	ne	rien	acheter	?	Pour	finir	par	acheter	
quelque chose ! Nous n’apportons même pas  
d’argent à titre de précaution, mais nous avons  
la carte de crédit !
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 Les formations de l’esprit comme l’avidité,  
la colère et l’illusion ne sont pas des choses que 
nous pouvons empêcher de se produire. Observons 
que la colère est temporaire, que l’avidité est  
temporaire et que l’illusion est temporaire. Un esprit 
agité est temporaire, tout comme un esprit triste. 
Jetons un œil à la vérité de toutes les formations de 
l’esprit, des états mentaux et des émotions. Elle 
fabrique des états de qualité, des états sans  
scrupule, tous types d’états !
 
 Par exemple, nous nous réveillons le matin 
avec l’intention d’écouter un discours du Dhamma. 
Certaines personnes n’ont pas été en mesure de le 
faire. Avant de se coucher, elles avaient l’intention 
de venir. Cependant, au réveil, elles se sont enfouies 
sous la couette et sont retournées dormir. Elles ne 
pouvaient pas sortir du lit. Surtout le dimanche, elles 
ne veulent pas se lever tôt. Elles essaient de se  
convaincre de se lever, mais n’ont pas l’énergie.  
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Au début, elles formulent un état mental positif -  
un qui souhaite écouter Dhamma. Mais ensuite,  
le bon état perd face au mauvais état - la paresse ! 
Certaines personnes se lèvent et font des heures de 
voyage pour venir écouter mes discours, et puis  
quand elles écoutent depuis un certain temps, elles 
veulent rentrer chez elles ! Le désir d’écouter un 
discours est temporaire, puis retombe. Quand nous 
partons voyager, nous voulons voir ceci et tel site 
touristique, et puis une fois que nous y sommes, nous 
commençons à nous ennuyer et nous voulons  
rentrer à la maison. Ou encore, nous allons juste  
faire du shopping, et puis nous voulons rentrer chez 
nous. C’est parce que nos formations mentales 
changent tout le temps.
 
 Nous pourrions n’avoir aucune intention  
d’être avide, mais l’avidité peut quand même  
encore arriver. La même chose vaut pour la colère, 
la tristesse ou un esprit agité. L’esprit se forme d’états 
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toute la journée et toute la nuit. La seule exception 
est quand nous sommes dans un sommeil profond, 
quand il n’y a pas d’états sains ou malsains créés  
et que l’esprit est neutre. Autrement, il y a des  
formations mentales qui se produisent constamment. 
Entre des états mentaux sains et malsains, lequel 
surgit le plus facilement ? Qui dit sain ? Qui dit  
malsain ?
 
 Il semble que nous n’ayons pas écouté les 
enseignements du Bouddha ! Le Bouddha enseigne 
que les bonnes personnes créent facilement de bons 
états mentaux. Et les mauvaises créent facilement 
des états négatifs. Les personnes bonnes et  
bienveillantes ont du mal à créer des états malsains. 
Donc, si nous pensons que nous créons des états 
négatifs plus facilement, pouvons-nous comprendre 
ce	que	cela	 signifie	 à	propos	de	nous	 ?	Dans	 son	
ensemble, de quel côté pourrions-nous dire que  
nous	nous	 trouvons	 ?	 Il	 est	difficile	pour	 les	 gens	
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bienveillants de manifester des états désobligeants. 
Une	bonne	personne	aura	des	difficultés	à	mentir,	
par exemple. Elle n’a pas la moindre idée de  
comment mentir ou tricher. Si elle voit quelqu’un 
faire tomber son portefeuille, elle ne pourra pas le 
garder.
 
 Les fabrications mentales naissent de nos 
habitudes. L’esprit fabriquera de la façon à laquelle 
il est habitué. Si nous sommes habitués à blesser  
les gens, l’esprit fabriquera des états mentaux  
nocifs. Si nous sommes habitués à être aimant et  
bienveillant, alors ce sont les états les plus souvent 
créés par l’esprit.
 
 Cependant, peu importe si nos esprits  
inventent des états bons ou désobligeants, chaque 
état est temporaire. Un bon état, comme vouloir 
écouter le Dhamma, arrive et repart. Si je continue à 
parler et parler, éventuellement, nous ne voudrons 
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plus écouter. Nous voudrons rentrer chez nous.  
Cela n’est que temporaire. La même chose vaut pour 
les mauvais états mentaux. Quand nous sommes 
enfants et que nous sommes en colère contre un 
ami, nous décidons que nous serons en colère  
contre eux pour toujours et à jamais. Peu importe le 
« pour toujours », quelques minutes plus tard, nous 
sommes de nouveau ami avec eux !
 
 Parfois, nous sommes tristes et en pleurs.  
Et avec les larmes encore sur notre visage, nous 
commençons à rire. Pouvons-nous voir cela ? L’état 
d’esprit, ou les formations mentales et les affabulations, 
sont en changements constants. L’esprit lui-même 
change tout le temps. Un moment, il est en train de 
regarder, le suivant il écoute, et celui d’après, il pense. 
Quand nous regardons la télévision, normalement, 
nous pensons que les yeux regardent, les oreilles 
écoutent et l’esprit pense. Tout cela en même  
temps. Mais la vérité est qu’ils travaillent un à la fois. 
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Quand nous regardons, nous n’écoutons pas.  
Quand nous écoutons, nous ne pensons pas.  
Quand nous pensons, nous ne sommes pas en train 
de regarder ou d’écouter. Voilà pourquoi, lorsque 
nous lisons un livre, et notre esprit vagabonde vers 
d’autres pensées, nous ne savons pas ce que nous 
venons de lire. Je suis sûr que nous avons tous  
connu cela. Nos yeux scrutent les pages, mais nous 
ne savons pas ce que nous regardons quand nous 
sommes perdus dans nos pensées. Ainsi, l’esprit se 
lève et retombe très rapidement avec chaque  
objet dans sa prise de conscience, un à la fois.  
Quand il se pose sur l’œil, il ne se pose pas sur 
l’oreille. Quand il se pose sur l’oreille pour entendre, 
il ne se pose pas sur l’œil ou dans les pensées.
 
 Certaines personnes aiment aller au restaurant, 
avec la plus délicieuse nourriture, bonne musique et 
de beaux serveurs. Ils dépensent un tas d’argent  
pour consommer tout à la fois. Ces personnes ne 
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sont pas de vrais bouddhistes. Les vrais bouddhistes 
verront cela comme un gros gaspillage d’argent. 
Quand nous écoutons de la musique et que nous 
mettons une pleine fourchette de cette délicieuse 
nourriture dans notre bouche, nous ne goûtons même 
pas. Si nous regardons les belles femmes qui se 
promènent, nous pourrons manger une assiette entière 
de nourriture sans en avoir conscience. Quel gâchis !  
Nous avions l’intention de gagner du plaisir à  
travers la bonne musique, les saveurs délicieuses et 
une	 vue	magnifique,	 et	 nous	 ne	 pouvons	 être	 
conscients que d’une chose à la fois ! Quand nous 
écoutons la musique, nous ne sommes pas en  
mesure d’enregistrer la saveur de nos aliments.  
L’esprit doit alterner entre chaque, et nous sommes 
occupés avec l’un, nous manquons de faire attention 
aux autres.
 
 Remarquons que l’esprit qui va voir est  
temporaire. L’esprit qui écoute est temporaire.  
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Et que l’esprit qui pense est temporaire. Tous les 
types d’esprits sont temporaires. Un esprit heureux 
est temporaire. Un esprit qui souffre est temporaire. 
Un bon esprit est temporaire. Un esprit avide, en 
colère ou qui se fait des idées est temporaire.  
Observons la vérité des cinq agrégats, ou dit plus 
simplement, du corps et de l’esprit. Le corps  
montre qu’en vérité, il est toujours oppressé par la 
souffrance. L’esprit et les états mentaux et  
émotionnels sont tous impermanents et hors de 
contrôle. Qu’importe qu’ils soient heureux,  
malheureux, bons ou mauvais, que nous nous  
souvenions de quelque chose ou pas, que l’esprit se 
déplace pour voir, entendre ou penser, nous ne 
pouvons empêcher tout cela.
 
 Testons cela. Il y a une statue de Bouddha ici. 
Nous allons tous bien regarder le Bouddha. Regardons 
simplement et ne pensons à rien…
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 Maintenant, y-a-t-il des pensées ? Bien sûr  
qu’il y en a ! Nous ne pouvons pas les empêcher. 
Arrêtons d’essayer. Et arrêtez de regarder ! Nous ne 
voulons pas transpercer le Bouddha !
 
 Peut-on voir ? Même si nous avons juste  
l’intention de regarder, notre esprit se déplace  
encore pour penser. Nous ne pouvons pas empêcher 
cet esprit de penser. Nous ne pouvons pas l’empêcher 
de regarder. Nous ne pouvons pas l’empêcher 
d’écouter. Les composants de la vision sont la forme, 
les yeux et la lumière, et quand ils rencontrent  
l’intention de voir, alors vous voyez. Ce sont des 
choses qui sont hors de notre pouvoir de contrôle.

	 Connaître	ce	corps	et	cet	esprit,	ou	connaître	
les cinq agrégats qui les composent, cela s’appelle 
connaitre la souffrance. Le Bouddha a résumé que 
les cinq agrégats souffrent proprement. Le corps et 
l’esprit souffrent proprement. En connaissant la  
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souffrance de façon persistante, un jour, nous  
verrons la vérité, avec une clarté cristalline, que ce 
corps et cet esprit ne sont pas des choses bonnes 
ou spéciales. Tout désir sera éliminé. Si nous jetons 
un coup d’œil à tous les besoins et les désirs que 
nous avons, nous verrons qu’ils reviennent tous  
à vouloir que ce corps et cet esprit fassent  
l’expérience du bonheur, de se sentir libre de  
toute souffrance.
 
 Pourquoi voulons-nous un conjoint ?  
En voulons-nous un pour pouvoir souffrir ?  
Bien sûr que non. Nous voulons un partenaire  
dans l’espoir d’être heureux. Si nous nous sentons 
bouleversé et décidons de boire, faisons-nous  
cela pour nous sentir mal ? Non, nous espérons que 
cela apporte le contentement et soulage nos  
souffrances. Toutes les choses que nous faisons, 
découlant de nos désirs, sont dans l’intérêt de  
courir après le bonheur et loin de la souffrance.
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 Le désir surgit, et c’est la force qui provoque 
la lutte et de la turbulence dans notre cœur.  
Cependant,	 quand	 on	 voit	 enfin	 que	 le	 corps	 et	 
l’esprit souffrent, pleinement et complètement, 
qu’ils sont impermanents, insatisfaisants et pas  
eux-mêmes, qu’ils ne peuvent pas être contrôlés, 
tout attachement à eux sera brisé.
 
 Lorsque le corps n’est plus attaché, lorsque 
le corps est vieux ou malade, c’est le problème du 
corps. Quand l’esprit n’est plus attaché, si l’esprit 
souffre, le cœur n’y est plus du tout. La souffrance 
ne peut pas y faire son chemin.
 
 Nous pratiquons jusqu’à ce que tout désir  
soit totalement éliminé. Il y a plusieurs façons  
d’essayer de faire cela. La plupart des gens se  
débarrassent du désir en l’obligeant. Quand nous 
avons faim, nous mangeons et le désir de manger 
disparait. Si nous avons sommeil, nous dormons et 
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le	désir	disparaît.	Tout	ce	que	nous	voulons,	nous	
l’achetons	et	 le	désir	disparaît.	Cette	méthode	de	
succomber à ses désirs résout le problème de façon 
immédiate, mais le désir revient toujours ! Quand un 
nouveau besoin se présente, nous souffrons  
à nouveau. Certaines personnes tentent de résister 
au désir pour l’éliminer. Ils rejettent le désir  
continuellement. Quand ils ont faim, ils ne mangent 
pas. Quand ils veulent dormir, ils ne le font pas.  
Ils pensent que s’ils se torturent comme cela,  
le	désir	finira	par	retomber	pour	de	bon.	Mais	cela	
ne fonctionne pas. Le Bouddha ne nous enseigne  
pas à faire ça. Il a essayé pendant de nombreuses 
années, torturant son corps dans l’espoir que cela 
le libère de la puissance du désir, et cela n’a pas 
fonctionné.

	 Les	sages	mettront	fin	au	désir	par	la	sagesse,	
en voyant clairement que le corps et l’esprit ne  
sont que la souffrance. Voici comment mettre  
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complètement	 fin	 au	 désir,	 parce	 qu’en	 ayant	 
pleine conscience que le corps et l’esprit ne sont 
que souffrance, on n’aura pas envie de les rendre 
heureux. Si le corps n’est que souffrance, alors  
comment pourrait-il jamais être heureux ? Le corps 
souffre, il n’est donc pas possible pour lui d’être 
heureux. Ceux avec une grande sagesse ont une 
pleine compréhension de la vérité, qui est que  
l’esprit souffre. Quand on voit avec une clarté  
cristalline que l’esprit souffre, on n’a pas envie que 
l’esprit soit heureux. Il ne peut pas être heureux ; 
c’est un désir futile parce qu’il souffre lui-même !
 
 C’est comme vouloir que le feu ne soit pas 
chaud. La fonction du feu, c’est d’être chaud !  
Quand on voit clairement que les cinq agrégats ou 
que le corps et l’esprit sont impermanents,  
insatisfaisants et pas eux-mêmes, le désir ne  
revient plus. Le moment précis où nous prenons 
connaissance de la vérité sur la souffrance sera le 
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moment-même où la cause de la souffrance,  
le désir, s’éliminera complètement de notre esprit. 
Ce moment à partir duquel le désir est éliminé 
marque que la cessation de la souffrance est  
atteinte. C’est le nirvana, l’état de la libération du 
désir.
 
  Quand on connait la souffrance, nous en 
éliminons sa cause à ce moment-là. Lorsque nous 
éliminons la cause, nous atteignons la cessation. 
Quand on connait la souffrance, qu’on en élimine la 
cause et qu’on atteint la cessation, c’est le moment 
de la voie noble. Les Quatre Vérités Nobles se  
produisent toutes à la fois, au même moment.  
C’est le moment où l’esprit sort du monde.  
Le moment où la souffrance est reconnue, le désir 
a	pris	fin	et	le	nirvana,	l’état	sans	aucun	désir,	est	
expérimenté. C’est le moment de la voie noble.
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 Donc, à partir de maintenant, notre devoir est 
de	voir	fréquemment	et	de	reconnaître	la	souffrance.	
Regardons-la souvent. Comment pourrions-nous 
connaître	la	souffrance	?	Connaître	la	souffrance,	c’est	
connaître	 la	 vérité	 du	 corps	 et	 de	 l’esprit,	 non	 ?	 
Pour	 connaître	 la	 vérité	 du	 corps	 et	 de	 l’esprit,	
premièrement, nous ne devons pas oublier notre 
corps, ni notre esprit. Les gens dans ce monde ont 
un corps, mais oublient toujours qu’ils en ont un ; 
et ils ont un esprit, et oublient cela aussi.
 
  Nous savons tous ce que le vagabondage  
de l’esprit est, n’est-ce pas ? Quand notre esprit  
vagabonde, nous avons toujours un corps, mais nous 
l’oublions. Avons-nous déjà été piqué par un  
moustique alors que notre esprit vagabondait ?  
Savions-nous que nous étions en train de nous faire 
piquer ? Le moustique remplit alors tellement son 
ventre de notre sang qu’il peut à peine voler,  
et nous n’en avons aucune idée jusqu’à ce que ça 
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commence à nous démanger plus tard ! Nous voyons 
donc que lorsque notre esprit vagabonde au loin, 
nous oublions le corps que nous avons et nous  
oublions l’esprit que nous avons : l’esprit est  
heureux et nous n’en avons aucune idée, l’esprit est 
malheureux et nous n’en avons aucune idée, ou il 
est gentil ou méchant et nous n’en avons aucune 
idée.
 
 Les nouvelles ces jours-ci sont toujours  
bouleversantes. Mais quand on les regarde, que  
connaissons-nous ? Nous connaissons l’actualité.  
Est-ce que nous savons que nous nous sentons 
bouleversé ? Non, nous ne le savons pas. Nous  
oublions	de	nous	connaître	nous-mêmes.	 Lorsque	
nous regardons, nous avons un corps et nous  
l’oublions, et nous avons un esprit, que nous  
oublions aussi.
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  La première condition pour faire attention  
au	 corps	 et	 à	 l’esprit,	 afin	 que	 nous	 puissions	 
reconnaître	 leur	 souffrance,	 est	 de	ne	pas	oublier	
notre corps, ni notre esprit. Nous devons être  
conscients. La prise de conscience est le point de 
départ de notre pratique du Dhamma. Apprenons  
à être conscient et à ne pas errer loin au loin.
 
	 Mais	être	conscient	ne	signifie	pas	 forcer	 la	
conscience. Certaines personnes exercent trop de 
contrôle. Par exemple, elles vont chercher un verre 
d’eau et le font si lentement, dans l’espoir qu’elles 
n’en perdront pas la conscience. Sincèrement, en 
atteignant le verre lentement, leur esprit peut aller 
vagabonder vers d’autres pensées une vingtaine  
de fois, mais elles n’en ont aucune idée. Elles ne 
s’en rendent pas compte. En marchant lentement 
dans la méditation, l’esprit s’en va constamment 
dans les pensées. Chaque fois que l’esprit se perd 
dans ses pensées, nous nous oublions nous-même. 
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Nous oublions notre corps et notre l’esprit quand 
nous pensons. Nous oublions notre corps et notre 
esprit quand nous regardons quelque chose. Nous 
oublions notre corps et notre esprit quand nous 
sommes engagés dans l’écoute. Chaque fois que 
nous sommes engagés dans la pensée ou dans  
n’importe lequel de nos sens, nous ne sommes  
pas conscients. Nous nous oublions nous-même.  
La conscience et l’oubli de soi-même sont opposés.
 
 Errer au loin jusqu’à s’en oublier soi-même 
est l’ennemi principal des pratiquants du Dhamma. 
Donc, ne nous éloignons pas trop longtemps de la 
conscience. Peut-on éviter de s’égarer ? Non.  
L’esprit est habitué à errer, il le fera. Mais il ne  
faut pas errer longtemps. Revenons souvent à la 
conscience du corps et de l’esprit. Pour commencer, 
choisissons un objet de prise de conscience pour 
nous aider dans ce domaine.
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 Qui ici aimerait atteindre le nirvana ? Y-a-t-il 
quelqu’un ? Qui ici voudrait atteindre juste le  
premier	 niveau	 de	 l’illumination,	 l’entrée	 du	flux,	 
et non atteindre complètement le nirvana ? Pour qui 
l’entrée	de	ce	flux	est-elle	suffisante	?	Est-ce	qu’il	y	
a quelqu’un qui veut cultiver les perfections de  
l’esprit et être un Bouddha dans un futur lointain ? 
Qui n’est pas intéressé par tout cela et est satisfait 
de	renaître	en	enfer	?	(rires)
 
 Si nous voulons atteindre l’illumination  
à tout moment, cela se produit dans ce corps et  
cet esprit. Nous ne la trouverons nulle part ailleurs.  
Ces choses spéciales ne se trouvent pas dans un 
temple. Elles ne sont pas chez les moines. Elles  
sont en nous-même. Nous recherchons ces choses  
spéciales seulement en nous-même. Pour  
commencer cette pratique, il faut prendre  
conscience de soi-même. C’est le contraire d’ignorer, 
ou de s’oublier soi-même. Lorsque nous faisons  
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cela, nous ne devons pas forcer la prise de  
conscience. Forcer cause du stress. En maintenant  
la concentration comme ceci... Nous ne pouvons  
pas vraiment garder la conscience de toute façon.   
Y aller doucement sert juste à prétendre être en 
conscience totale. L’esprit va s’égarer de toute  
façon.
 
  Nous devons essayer de pratiquer en  
choisissant un objet de méditation. Si nous  
souhaitons atteindre le nirvana mais que nous 
sommes paresseux et que nous préférons dormir 
toute la journée, nous n’avons aucune chance.  
Ou si nous donnons à la charité et écoutons mes 
conversations dans l’espoir d’atteindre le nirvana, 
encore une fois, si nous ne pratiquons pas, il n’y a 
aucune chance que cela arrive. Si nous voulons  
vraiment le nirvana, le fruit du travail, ou même si 
nous voulons être une personne vraiment bien ou 
heureuse, nous devons investir en nous-même.  
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Cet investissement ne coûte pas d’argent. Il consiste 
à cultiver la conscience.
 
 Tous les jours, nous allons choisir un objet de 
méditation qui ravit notre esprit. Celui qui aime 
répéter « Buddho » devrait le répéter. Celui qui aime 
observer sa respiration devrait l’observer. Celui qui 
se contente de la montée et de la descente de  
l’abdomen devrait pratiquer cela. Celui qui aime  
la méditation en marchant devrait marcher. Celui  
qui aime prier et chanter devrait le faire. Mais peu 
importe ce que nous choisissons, que ce soit tout  
ce que j’ai mentionné ou autre chose, nous  
l’utilisons pour savoir ce que l’esprit fait.
 
 Par exemple, lorsque nous répétons  
«Buddho, Buddho...» et que l’esprit vagabonde au 
large, nous devenons conscient de cela. Puis, nous 
répétons «Buddho, Buddho...» et l’esprit se  
concentre sur le vide. Nous prenons conscience  
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qu’il	le	fait.	Ou	nous	observons	notre	souffle	afin	de	
voir	 l’esprit.	Lorsque	nous	observons	notre	souffle	
et que l’esprit s’éloigne pour penser, nous prenons 
conscience qu’il s’égare. Quand nous respirons et 
que	l’esprit	s’est	évertué	dans	le	souffle	et	devient	
immobile, nous le savons aussi. Quand l’esprit se 
concentre sur la respiration, il se déplace vers le bas, 
en direction de l’air. Quand l’esprit se déplace vers 
le bas, il n’est pas un observateur indépendant.  
Si nous regardons l’abdomen, encore une fois, nous 
regardons l’esprit. Si l’esprit se met à penser, nous 
le savons. Si l’esprit glisse vers le bas pour se 
concentrer sur l’abdomen, nous le savons.
 
 En résumé, nous sélectionnons un objet de 
méditation, puis nous regardons l’esprit se déplacer 
autour. L’esprit se déplace tout le temps. Il y a un 
moment, je vous ai demandé de jeter un œil à la 
statue de Bouddha, et nos esprits se sont mis à  
penser, non ? C’est ce qu’il fait ! Nous devons donc 
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choisir un objet, puis regarder le mouvement de 
l’esprit. Éventuellement, lorsque l’esprit commence 
juste à se déplacer, nous le saurons vite. Ensuite, 
nous serons au courant de nous-même. L’esprit ne 
glissera pas loin.
 
 Il y a deux façons pour que l’esprit soit  
éveillé et ne parte pas au loin. Premièrement, l’esprit 
est normal et naturel. Ceci est la meilleure façon,  
et est accomplie en voyant l’esprit en mouvement 
et perdu. Nous prenons donc un objet et regardons 
l’esprit faire. Chaque fois que nous voyons l’esprit 
s’éloigner, il reviendra à nous-même, sans l’y  
forcer.
 
 L’autre façon de faire cela est de forcer la 
sensibilisation. Cette façon ne fonctionne pas du  
tout. L’esprit sera soumis à un stress et sera  
ennuyé. Les méditatifs qui font cela sont communs, 
et disent qu’ils sont tout le temps conscients.  
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Je vais imiter leur face pour vous… Vous voyez ? 
Je suis constamment conscient, mais de manière 
artificielle.
 
 Les enfants ont un avantage sur les pratiquants 
du Dhamma. Ils ne disposent pas d’un ego qui  
supprime ou contrôle les sentiments. Les émotions 
et les humeurs des enfants sont authentiques.  
Un moment, ils sont heureux, le prochain en  
colère, le suivant content, et le prochain ils  
souffrent. Leurs larmes ne sont pas encore sèches 
après avoir pleuré qu’ils commencent déjà à rire.  
Les émotions des enfants changent tout le temps. 
Ils ne gênent ou ne contrôle pas leurs esprits. Ils ne 
forcent pas leurs esprits ou leur corps et les laissent 
travailler librement. Mais le problème avec les enfants 
est leur manque de pleine conscience. Les enfants 
ne savent pas du tout ce qui est en train de se  
passer dans leur corps ou leur esprit.
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 Une chose positive au sujet des pratiquants 
est que nous avons cette pleine conscience.  
Nous sentons ce que le corps et l’esprit sont en train 
de	faire.	Cependant,	nous	avons	modifié	nos	esprits,	
ce qui ne les rend pas naturel. Alors, canalisons  
l’âme d’un enfant. Ne soyons pas faux en prétendant 
être plus gentil ou plus doux que nous le sommes. 
Marchons comme nous marchons toujours. Il n’y  
a pas besoin de marcher avec une technique  
spéciale. Asseyons-nous comme nous nous  
asseyons. Peut-on méditer dans cette position ?  
Ou comme ça ? (Luangpor se tient mal et se penche) 
Bien sûr que nous le pouvons !
 
 Certaines personnes lèvent les mains et les 
pieds de différentes façons. D’après le dernier  
Maître	 Phud,	 si	 nous	 savons	 comment	 pratiquer	 
correctement, alors même méditer sur la tête, 
comme faire une posture de yoga, marche très bien. 
La question est la prise de conscience, sans  
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contrôle. Si nous contrôlons, notre esprit sera  
comprimé. Presque tous les pratiquants qui le font 
mal, en forçant d’une certaine façon, créent du  
stress. Leur corps est tendu et rigide ainsi que l’esprit, 
à la différence d’un être humain normal. Porte le 
cœur d’un enfant, et puis ensuite, obtient la pleine 
conscience. Les enfants n’ont pas la pleine  
conscience. Désormais, lorsque notre corps bouge, 
nous le sentons. Quand l’esprit se déplace, nous le 
sentons.
 
  Quand l’esprit erre et que nous le savons, 
nous en sommes conscients de la bonne façon.  
Si nous forçons notre esprit à être conscient, il sera 
stressé, terne et pas naturel. Nous ne devrions pas 
faire cela. Le stress et la soumission à la contrainte, 
c’est de l’auto torture. Alors, sachons simplement, 
ressentons juste, sentons seulement. Le terme  
«observer l’esprit» est devenu populaire, mais ce  
qu’il veut dire, c’est de ressentir l’esprit, pas de le 
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regarder. Nous ressentons ce que fait notre esprit. 
Nous sentons ce que notre corps est en train de  
faire. Nous serons conscients avec la pratique, en 
choisissant un objet de méditation et en sentant 
l’esprit s’en éloigner. Nous ne l’empêchons pas de 
s’égarer et nous ne le retenons pas. Si nous le  
retenons, l’esprit se sentira serré. Au lieu de cela, 
l’esprit s’égare et nous le savons donc, encore et 
encore. En partiquant cela souvent, chaque fois  
que l’esprit vagabonde, il deviendra conscient  
lui-même, automatiquement.
 
 Les gens ordinaires peuvent faire ça.  
J’étais un gars ordinaire aussi et je peux être  
conscient.	Les	maîtres	à	l’époque	m’appelaient	le	 
connaisseur. Qu’est-ce que je savais ? J’étais  
conscient de moi-même. Je ne savais rien de  
spécial, ni les numéros gagnants de la loterie,  
ni quelque chose comme ça ! Je connaissais mon 
corps et mon esprit. Dans ce monde, personne ne 
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connaît	 son	 corps	 son	 esprit.	 Chacun	 d’eux	 est	 
perdu, oubliant son corps et son esprit. A partir  
de maintenant, nous allons souvent prendre  
conscience.
 
 Choisissez un objet de méditation et sachez 
quand	 l’esprit	 s’égare.	 Il	 est	 difficile	 de	 connaître	
l’esprit quand on n’a pas cet objet. L’esprit va errer 
trop longtemps - du matin au soir. Si nous avons un 
objet, nous ne nous égarerons pas trop longtemps. 
Nous reviendrons à l’objet. Il est notre assistant.
 
 Une fois que nous sommes en mesure d’être 
conscients, nous passons à la seconde étape : voir 
la vérité du corps et de l’esprit. Pour voir la vérité 
du corps et de l’esprit, nous ne pouvons pas  
interférer avec, ni les forcer. Nous laissons le corps 
faire ce qu’il fait et l’esprit faire ce qu’il fait, et nous 
les suivons avec une attention régulière qui fait  
que l’on voit ce qu’ils font.
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 Le corps expire, et nous le sentons. Le corps 
inspire, et nous le sentons. Qu’est-ce que nous 
ressentons ? Nous sentons le corps respirer, pas  
nous. Ce n’est plus nous qui respirons. Le corps se 
lève, marche, s’assoit et se couche, et l’esprit est 
l’observateur. Le corps n’est plus jamais nous.  
Et nous ressentons cela dans l’esprit . Les  
phénomènes ne sont pas permanents. Ils changent 
tout le temps. Les sentiments agréables sont  
temporaires. Les sentiments déplaisants sont  
temporaires. L’avidité, la colère et l’illusion sont 
temporaires. Les sensations agréables ne sont pas 
nous	;	ce	sont	des	choses	que	l’esprit	connaît.	Les	
sentiments désagréables ne sont pas nous ; ce sont 
des choses de l’esprit connait. L’avidité, la colère et 
l’illusion ne sont pas nous ; ce sont des choses de 
l’esprit connait. Rien qui ne se présente n’est de 
nous. Après cela, on voit même que l’esprit qui est 
conscient n’est pas nous. Il n’est pas sous notre 
commandement. Nous lui disons d’être conscient, 
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et il s’éloigne. Nous lui disons qu’il ne doit pas être 
en colère, et il se met en colère. Nous le disons de 
ne pas être gourmand, et il devient gourmand.  
Nous lui disons d’être heureux, et il n’écoute pas.  
I l s’agit de phénomènes incontrôlables et  
imprévisibles. Telle est la pratique de vipassana.  
Ceci consiste à marcher sur le chemin de la sagesse.
 
 En voyant le corps comme il est et l’esprit 
comme il est, nous voyons leurs trois caractéristiques. 
Plus nous voyons la vérité, plus notre cœur se  
détache de son attachement au corps et à l’esprit. 
Quand la vérité du corps est vue, nous libérons  
l’attachement au corps. Quand on voit la vérité  
de l’esprit, nous libérons l’attachement à l’esprit.  
Il s’agit d’un processus étape par étape. Tout  
d’abord, nous allons nous détacher du corps car  
c’est la chose la plus facile à faire. Même si nous 
sommes des pratiquants qui observons l’esprit et 
non le corps, nous nous détachons d’abord du  
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corps, puis de l’esprit plus tard. L’esprit est très  
subtil . Certains disent qu’il est une chose  
particulière de l’essence spirituelle, ce qui rend très 
difficile	 de	 s’en	détacher.	Mais	 si	 nous	 pratiquons	
correctement, en voyant et en connaissant la vérité 
de l’esprit, un jour, nous verrons que l’esprit n’est 
pas grand chose ou n’est rien de spécial. Et l’esprit 
sera libéré.
 
	 Maître	 Dune	 disait	 que	 voir	 la	 souffrance	 
avec clarté est le chemin noble. Plus précisément, 
c’est le passage d’arhant à la réalisation du nirvana. 
En voyant la souffrance avec une clarté cristalline, 
on voit l’esprit. Parce que c’est l’esprit qui souffre. 
Quand on voit l’esprit comme une souffrance, cela 
n’a pas d’importance dans quel domaine ou état 
l’esprit décide d’aller ou de s’installer, tout n’est 
que	 souffrance.	 Naître	 comme	 un	 ange	 est	 une	 
souffrance.	 Naître	 comme	 une	 divinité	 pieuse	 est	 
une souffrance également. Quand la sagesse est  



58

forte, on voit que tous les domaines souffrent parce 
que l’esprit en lui-même souffre. Peu importe où 
l’esprit est planté et germe. Quand il grandit jusqu’à  
devenir un arbre provenant d’une graine de  
souffrance, tout l’arbre n’est que souffrance. L’esprit 
est la graine de la souffrance. Il est né en tant que 
corps et esprit, et donc souffre inévitablement.
 
 Quand la sagesse atteint pleine maturité,  
la semence de la souffrance, l’esprit comme nous  
le connaissons, est détruit. Après cela, l’esprit se 
transforme en autre chose. Il peut être appelé  
l’élément de conscience, complètement pur.  
Ce n’est pas l’esprit que nous connaissons.  
C’est quelque chose à apprendre plus tard, après 
que nous nous soyons éclairés à la troisième étape, 
comme celui qui ne reviendra pas. Ce sera notre 
travail de détruire l’esprit observateur.
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 Pour l’instant, permettez-moi de résumer 
notre travail. Tout d’abord, nous allons garder les 
préceptes moraux. Ensuite, on pratique pour  
prendre conscience du corps et de l’esprit.  
Ne laissons pas l’esprit vagabonder trop longtemps.  
Pour pratiquer, il faut choisir un objet et observer 
l’esprit se perdre dans ses pensées. L’esprit  
deviendra conscient. A partir de là, nous observons 
la vérité du corps et de l’esprit régulièrement.  
Il ne faut pas interférer avec eux ou essayer de les 
contrôler. C’est trop forcé. C’est stressant et tendu. 
Si nous perdons la conscience, cependant, c’est  
trop laxiste. Le fait d’être conscient est le juste  
milieu. Sentez le corps et l’esprit comme ils sont 
souvent.
 
 Donc, gardons les préceptes, devenons  
conscients, et voyons la vérité du corps et la vérité 
de l’esprit. Ensuite, le chemin noble menant à  
l’illumination se produira lui-même. Ce que nous 
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voulons se produira. Si nous ne pratiquons pas et 
que nous désirons simplement l’illumination, alors 
tout ce que nous obtenons est l’envie ! Vouloir le 
nirvana ne nous mène nulle part. Peu importe si  
nous demandons aux saints de nous bénir et de 
réaliser nos souhaits, nous n’avons aucune chance 
d’atteindre le nirvana de cette façon. Nous devons 
travailler pour cela. Le bouddhisme n’est pas pour 
ceux qui mendient et se plaignent. Il est la religion 
de la pratique et de l’autonomie. Nous obtenons ce 
que nous investissons.
 
 C’est assez pour aujourd’hui. J’ai parlé  
pendant ma durée standard de 45 minutes.
 
 Qui se sent heureux maintenant ? Levez la 
main. Il y a un moment, nous étions heureux, mais 
nous nous sommes perdus dans nos pensées et nous 
n’avons pas réalisé que nous étions heureux. Peut-on 
voir cela ? Venons-en juste à savoir de cette façon.
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 Cependant, ne nous concentrons pas sur le 
bonheur,	il	suffit	de	savoir	d’une	manière	détendue.
 
 Il est temps pour certains d’entre vous de  
faire vos devoirs maintenant.





Période
(Q&R)

de
Devoirs
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 Étudiant 1 : J’ai appris à travers vos  
enseignements pendant environ cinq ans. Je peux 
parfois avoir la pleine conscience, voir le corps et 
l’esprit, mais pas très clairement, et je pense que 
mon samadhi n’est pas si grand. Cette année, j’ai 
l’intention de devenir plus discipliné vis-à-vis de ma 
pratique et d’améliorer ma concentration. Je ne suis 
pas en mesure de maintenir les périodes dédiées  
à être l’observateur.
 
  Luangpu : Bien. Nous devons savoir ce que 
sont nos forces et nos faiblesses. On les voit alors et 
on choisit un objet de méditation qui est approprié 
pour nous. Dans votre cas, vous n’êtes pas établi 
comme	suffisamment	observateur,	l’esprit	est	trop	
occupé et n’a pas assez de puissance. Trouvez le 
bon objet de méditation et ne le choisissez pas  
parce que d’autres l’ont choisi. Utilisez ce qui  
fonctionne pour vous.
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 Il existe deux types de samadhi : un pour être calme 
et l’autre pour être l’observateur. Soyez calme,  
installez l’esprit dans l’objet avec lequel il est  
content d’être en permanence. Ce doit être un objet 
sain, un objet de bonne qualité comme un mantra, 
le	 souffle	 ou	 un	 chant.	 Choisissez	 celui	 qui	 va	 
satisfaire l’esprit. Pour être l’observateur, voyez  
l’esprit quitter encore et encore l’objet de  
méditation. La meilleure chose à faire est de  
pratiquer les deux types de samadhi, l’un pour du 
repos, et l’autre à utiliser pour la pratique de la  
sagesse.
 
  Voyez-vous que vous interférez avec l’esprit 
maintenant ?
 
Étudiant 1 : Je ne vois pas clairement.
 
Luangpu : Pouvez-vous sentir que votre esprit est 
plus tranquille que d’habitude ?
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Étudiant 1 : Oui, je ressens cela.
 
Luangpu : C’est parce que vous avez recours à la 
force. Sachez que vous forcez.
 
Étudiant 2 : Je suis nerveux, mais je ne suis pas  
inquiet. Dernièrement, lorsque les états surgissent, 
ils ne me dérangent pas. En outre, je ne suis pas en 
mesure de voir l’esprit partir.
 
Luangpu : Votre esprit est-il dans son état normal  
et naturel en ce moment ? Est-ce la façon dont il  
est habituellement ?
 
Étudiant 2 : Je suis un peu brumeux et il est souvent 
comme ça.
 
Luangpu : Vous avez créé cet état en gardant  
votre	esprit	fixé.	Pensez	à	votre	esprit	lorsque	vous	
étiez enfant, rebondissant et de bonne humeur.  
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Voilà comment nous devons être. Maintenant,  
votre esprit est plus naturel et comme il doit être.  
Il y a un instant, votre esprit se tenait immobile.  
Dans ce calme, il n’y aura pas d’impuretés d’esprit 
à voir. Il y aura simplement de la brume. Restez  
joyeux.
 
Étudiant 2 : Si je suis gai mais toujours un peu en 
manque d’inspiration, est-ce que ça va ?
 
Luangpu : La raison pour laquelle vous vous  
sentez en manque d’inspiration est parce que  
vous retenez encore l’esprit. Quoi qu’il arrive, il n’y 
a pas beaucoup de réactions parce que l’esprit  
est perturbé. Pouvez-vous voir s’il reste une  
tranquillité ?
 
Étudiant 2 : En ce moment, il est un peu de bonne 
humeur.
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Luangpu : Laissez-le se relâcher et être de bonne 
humeur. Assurez-vous juste de garder les préceptes 
moraux. Ah oui ! Comme cela ! Pouvez-vous le  
sentir plus lumineux maintenant ?
 
Étudiant 2 : Oui.
 
Luangpu : Dans le cas contraire, il est juste  
immobile et vous n’irez nulle part. Une brume  
viendra sur vous. Oui, comme cela. Pouvez-vous 
sentir que le bonheur est né ?
 
Étudiant 2 : Je peux. Mais je ne vois pas l’esprit  
être envoyé. Est-ce que c’est bien ?
 
Luangpu : Maintenant, vous êtes parti dans vos 
pensées. Lorsque vous alliez me demander quelque 
chose, votre esprit est venu à moi, et puis est parti 
dans ses pensées. Je le sais. Vous n’avez pas à tout 
voir. Détendez-vous, et quand le corps et l’esprit se 
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déplacent, venez-en juste à sentir ce qu’ils font 
régulièrement. Ne forcez pas encore l’esprit. Vous 
recommencez à le faire à nouveau.
 
Étudiant 2 : Dois-je avoir un objet principal à  
regarder ?
 
Luangpu : Oui, vous devriez. Utilisez celui avec  
lequel vous vous sentez détendu et satisfait.  
Ne faites pas tourner l’esprit.
 
  Beaucoup de gens ne comprennent pas ce 
que j’enseigne au début. Ils pensent que je  
n’enseigne pas aux gens à faire de la méditation.  
En fait, il existe trois types de méditation. Le premier 
type est la médiation incorrecte, où il n’y a pas de 
pleine conscience, où l’illusion et la brume entrent 
en jeu. Nous devrions arrêter ce genre-là.  
Le deuxième type consiste à apporter l’esprit à un 
objet pour du repos. Le troisième type consiste  
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à atteindre l’esprit d’observateur. C’est le genre le 
plus vital. Il est utilisé pour la pratique de la sagesse. 
La première est la méditation de l’illusion, ou la 
méditation incorrecte. La seconde est la méditation 
calme : un esprit et un objet, satisfaits d’être  
ensemble. Cela s’appelle la contemplation de  
l’objet, pour samatha. Le troisième type est  
appelé la contemplation caractéristique. L’esprit est 
l’observateur, en voyant les Trois Caractéristiques 
des phénomènes physiques et mentaux. L’esprit et 
le corps se séparent l’un de l’autre, et nous voyons 
les Trois Caractéristiques. Cet état d’observateur 
d’esprit est nécessaire pour produire l’illumination. 
Il est essentiel de pratiquer cela.
 
Étudiant 3 : Je suis confus au sujet de vos  
enseignements encourageant à ne pas suivre nos 
déroulements, sans pour autant intervenir. Par  
exemple, je fais la méditation calme, puis je remarque 
que j’ai tendu ma jambe. Alors, je détends ma  
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jambe. Quelques minutes plus tard, je remarque 
qu’elle est tendue à nouveau. Ensuite, je me rends 
compte qu’en la détendant, j’interfère.
 
Luangpu :	 Ne	 pas	 interférer	 signifie	 être	 impartial	 
aux extrêmes. Avez-vous déjà vu un navire ancré  
au milieu de la rivière ? L’eau passe de chaque côté. 
Le	 bateau	 et	 la	 rivière	 ne	 sont	 pas	 en	 conflit.	 
Le bateau n’est pas tiré par l’eau, et l’eau n’est pas 
freinée par le bateau. Être poussé par l’eau est à 
l’extrême	 de	 suivre	 tous	 nos	 défilements	 et	 nos	
désirs. Arrêter l’écoulement de l’eau est l’extrême 
d’exercer	un	contrôle,	le	blocage	ou	la	modification	
de l’écoulement. Au contraire, voyez les choses 
comme elles sont. Voyez les choses aller et venir. 
Ne les dérangez pas. Par exemple, quand la colère 
surgit, notre devoir est de le savoir. En général, quand 
elle	 apparaît,	 nous	 voulons	 qu’elle	 s’en	 aille.	 
Nous essayons de trouver un moyen de nous en 
débarrasser. Ceci est interférer. Mais si la souffrance 



72

surgit et qu’elle nous envahit totalement, alors  
nous sommes trop faibles et nous tombons sous le 
charme des impuretés. La voie du milieu sert à la 
connaître	comme	elle	est.
 
  La racine de votre tension est l’avidité.  
Vous voulez pratiquer et être bon dans ce domaine, 
et vous ne la voyez pas. Si vous voyez la racine,  
vous ne serez pas tendu. Voyez la racine de la tension 
au lieu d’essayer de résoudre la tension ici et là. 
Chaque fois que nous ne voyons pas la racine, nous 
essayons de résoudre ses symptômes. Au moins, c’est 
préférable au fait de créer un problème physique 
chronique.
 
Étudiant 3 : Parfois, cela ne se produit pas pendant 
la méditation, mais quand je conduis. La jambe que 
je n’utilise pas devient tendue.
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Luangpu : La racine est l’esprit. L’esprit ordonne au 
corps. Le stress survient dans l’esprit d’abord, puis il 
opprime le corps. Sachez ce que l’esprit est en train 
de faire régulièrement, et à l’avenir, il n’y aura plus 
de stress. S’il n’y a pas de stress mental, il n’y aura 
pas de tensions physiques. Le corps ne peut rien  
faire de lui-même. L’esprit commande.
 
Étudiant 4 : Namaste.
 
Luangpu : Êtes-vous nerveux?
 
Étudiant 4 : Tout à fait.
 
Luangpu : Oui, prenez quelques respirations  
profondes, comme si nous étions dans un jardin  
fleuri.	Pouvez-vous	parler	maintenant	?	Pouvez-vous	
sentir que le corps est souriant ? Si vous ne pouvez 
pas parler, laissez-moi vous enseigner à la place. 
Pouvez-vous sentir que le corps et l’esprit sont  
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deux choses différentes ?
 
Étudiant 4 : Parfois.
 
Luangpu : Les sensations agréables et désagréables 
ne sont pas l’esprit. L’avidité, la colère et l’illusion 
ne sont pas l’esprit. Avez-vous vu ces choses ?
 
Étudiant 4 : Oui, je les ai vues.
 
Luangpu : Vous êtes en mesure de séparer les 
agrégats. Une fois que nous sommes en mesure de 
le faire, regardons chaque agrégat travailler seul. 
Avez-vous remarqué que le corps respire et que 
l’esprit est l’observateur ? Les sentiments agréables 
et désagréables, les états d’esprit bons et mauvais 
sont tout ce que l’esprit voit, sait, et ne sont pas 
l’esprit en lui-même. Rien n’est nous. Tout ce qu’il 
y a, ce sont des choses connues par l’esprit. Une fois 
que	 l’esprit	 sait	 quelque	 chose,	 cela	 disparaît.	 
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Jetez un œil et voyez qu’il n’y a pas de nous.  
Même l’esprit, à un moment, est conscient, et l’autre, 
est perdu dans ses pensées. Est-ce le cas pour  
vous ? Bien. Si nous sommes toujours conscients, 
alors il y a quelque chose qui ne va pas. Conscients 
puis perdus, c’est beaucoup mieux. Comme  
maintenant, vous êtes-vous perdu ?
 
Étudiant 4 : Oui, je me suis perdu.
 
Luangpu : Perdu en faisant quoi?
 
Étudiant 5 : Perdu en pensant.
 
Luangpu : Perdue dans vos pensées. Jetez un œil  
et voyez que ce n’est pas nous. Constatez que ce 
n’est sous le contrôle de personne. Que ce qui est 
connu n’est pas nous. Et l’esprit est incontrôlable, 
en changeant d’états tout le temps. Bien joué.
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Étudiant 6 : J’ai appris le Dhamma sous votre  
direction pendant un certain nombre d’années. 
Cependant, j’ai travaillé trop dur. J’ai la pleine  
conscience et je suis capable de séparer les  
agrégats, mais mon esprit n’est pas observateur  
indépendant. Au travail, parfois, je reconnais que je 
suis perdu dans mes pensées, j’écoute les autres, 
puis je vois l’esprit fabriquer de la colère.  
A plusieurs reprises, j’ai vu la colère ne pas se mêler 
à moi.
 
Luangpu : Oui. Parfois, nous voyons que les  
défauts sont une chose et l’esprit en est une  
autre, déconnectées l’une de l’autre. Les défauts  
ne sortent pas de nulle part. Il y a un contact avec 
un objet sensoriel, puis la pensée et la colère  
viennent après. La colère provient d’une cause. Nous 
ne pouvons pas empêcher cela. Nous voyons juste 
que les défauts vont et viennent, sans les juger. 
Pouvez-vous voir que ces choses ne sont pas sous 
contrôle ?
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Étudiant 6 : Oui, je vois cela.
 
Luangpu : Vous voyez clairement le non-soi.  
Voyez ce non-soi, souvent hors de la qualité de  
contrôle.
 
Étudiant 6 : Suis-je toujours sur le bon chemin ?
 
Luangpu : Gardez-vous les préceptes moraux ?
Êtes-vous parfois conscient ? Voyez-vous les  
agrégats, et les voyez-vous démontrer les Trois  
Caractéristiques ? Si vous faites tout ou en partie  
ceci, alors vous êtes sur le chemin.
 
Étudiant 6 : Je vois bien les Trois Caractéristiques, 
mais je ne suis pas impartial face à elles.
 
Luangpu : Alors, sachez que vous n’êtes pas  
impartial. Je pense que vous avez votre réponse,  
si vous êtes sur le chemin ou non ? Vous avez la 
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morale, la concentration et la sagesse. Ou pourriez- 
vous être sinon sur le bon chemin ?
 
Étudiant 6 : Pouvez-vous recommander quoi faire 
ensuite ?
 
Luangpu : Votre esprit est trop occupé et vers  
l’extérieur. Faites quelques samatha pour du repos, 
puis à partir de là, regardez l’esprit se déplacer  
pour aller penser. Ne l’empêchez pas de bouger, 
regardez juste et votre esprit atteindra la  
concentration correcte, comme l’observateur.  
En ce moment, vous devez faire la méditation  
apaisante. L’esprit est trop agité.
 
 Les laïcs ont deux faiblesses principales  
dans leur pratique. L’une d’elle est qu’ils manquent 
de fréquence dans la pratique, et l’autre est leur 
manque de concentration. Bien que certaines  
personnes essaient de pratiquer toute la nuit, cela 



79

ne fonctionne pas non plus. En général, cette façon 
est stressante et crée la brume et l’ennui - il y a un 
manque d’énergie et de concentration. La méditation 
est nécessaire à la pleine conscience, et à la  
conscience alerte du corps et de l’esprit. Il est  
détendu, contenu, et l’esprit est lumineux et léger. 
Un	esprit	stressé	est	inefficace.
 
Étudiant 7 : C’est la première fois que je vous ai 
envoyé mes devoirs.
 
Luangpu : Voyez-vous que vous avez changé ?  
Il est facile de voir qui est en train d’étudier avec 
moi. Votre visage est plus lumineux que celui des 
gens ordinaires. Vous pouvez regarder dans le miroir 
et voir que votre visage, autrefois habitué à être  
ridé et affaissé, a maintenant l’air frais et renouvelé.
 
Étudiant 7 : Je pratique en observant mon corps et 
mon esprit, et j’ai plus de pleine conscience.
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Luangpu : Continuez à pratiquer. Vous le faites  
correctement.
 
  Nous ne pratiquons pas pour être heureux. 
Nous ne pratiquons pas pour être en paix. Nous ne 
pratiquons pas pour être bon. Le bonheur, la paix et 
la bonté sont tous des phénomènes temporaires. 
Nous pratiquons pour voir la vérité du corps et de 
l’esprit. Quand on voit leurs vérités, nous pouvons 
nous libérer d’eux, et après, que reste-t-il ?  
Un bonheur, une paisibilité et une bonté qui  
durent.
 
Étudiant 8 : Je…
 
Luangpu : Vous êtes nerveux.
 
Étudiant 8 : (rire nerveux) Oui, je le suis. Vers le  
nouvel an, j’étais si heureux quand j’ai vu sur 
www.dhamma.com que vous alliez venir ici.  
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Je pense que le simple fait d’entendre votre voix 
apporte plus de puissance à ma pratique.
 
Luangpu : Votre esprit est intuitif. Mais s’il est en 
mesure de ramasser la bonne énergie, il est aussi en 
mesure de ramasser la mauvaise.
 
Étudiant 8 : Oui, et cela me rend anxieux.
 
Luangpu : Et votre esprit s’en va.
 
Étudiant 8 : J’ai un problème. Vous dites de  
simplement observer, mais je ne peux pas juste  
observer. Je veux savoir, dans les Quatre Vérités  
Nobles,	 nous	 voulons	 connaître	 la	 souffrance	 et	
éliminer sa cause. Si nous la connaissons juste, alors 
cela ne l’élimine pas. N’ai-je pas raison ?
 
Luangpu : Non, nous connaissons la souffrance,  
et une fois que nous la comprenons avec une clarté 
cristalline, l’élimination se passe elle-même.
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Étudiant 8 : Automatiquement ?
 
Luangpu : Automatiquement. La cessation de la 
souffrance se passera automatiquement au  
moment	où	 le	Chemin	Noble	atteint	 fructification,	
automatiquement. Votre tâche est maintenant de 
pratiquer le long du Chemin, mais il n’est pas le vrai 
Chemin Noble. Le Chemin à prendre est la morale, 
la concentration et la sagesse. Nous pratiquons ces 
derniers, et au moment venu, l’esprit entrera dans 
une profonde concentration et connaitra la  
souffrance, éliminera la cause, réalisera la cessation 
et atteindra le Chemin au même moment. L’esprit 
fera cela de lui-même. Pour l’instant, ne pensez pas 
à éliminer la cause.
 
  Alors, quel est notre devoir ? Le Bouddha 
disait que les deux pratiques les plus importantes 
sont samatha et vipassana. Lorsque notre esprit est 
suffisamment	 calme,	 alors	 nous	 nous	 entraînons	 
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pour atteindre l’esprit d’observation et l’utiliser  
pour vipassana : pour voir la vérité du corps et de 
l’esprit fréquemment. Ceci est le travail que nous 
devons faire. La pratique vipassana est la pratique 
qui	consiste	à	connaître	 la	 souffrance.	Cependant,	
nous	ne	connaîtrons	vraiment	 la	 souffrance	qu’au	
moment du Chemin Noble. Pour l’instant, nous  
pratiquons la connaissance de la souffrance et la 
connaissance du corps et de l’esprit avec samadhi.
 
Étudiant 8 : Alors, c’est tout ?
 
Luangpu : Prêtez attendre à votre esprit. C’est triste.
L’aversion interfère facilement.
 
Étudiant 8 : Oui.
 
Luangpu : Ne détestez pas cela. Résister à tout  
état qui se présente provoque l’aversion. L’esprit 
sera alors malheureux. Connaissez les phénomènes 
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qui surviennent dans le présent de manière  
détendue. N’ayez pas d’attentes. L’aversion interfère 
maintenant.
 
Étudiant 8 : Je vous remercie.
 
Étudiant 9 : Récemment, les conditions dans ma vie 
m’ont rendues irritable. L’histoire tourne et tourne 
dans ma tête.
 
Luangpu : Nous ne pouvons pas interdire cela.  
Ce que l’esprit pense n’est pas quelque chose que 
nous pouvons contrôler. Ce n’est pas seulement  
vous qui êtes en colère. Tout le pays est en colère. 
Nous créons un enfer dans notre pays. La colère est 
l’émotion de l’Enfer. Supposons que nous sommes 
du côté qui est en désaccord avec le gouvernement. 
Ensuite, nous devons opposer et défendre nos droits 
légaux. Mais si nous sommes bouddhistes, nous  
devons faire attention à ne pas perdre notre pleine 
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conscience et notre morale quand nous le faisons. 
Ce n’est pas immoral de se rendre à des  
protestations, mais c’est immoral de crier avec  
colère. L’aspect le plus important est de garder  
notre esprit. Tous les côtés sont très émotifs  
dans l’agitation politique. Nous n’agirons pas par 
émotions. Nous allons utiliser notre cerveau et  
notre raison. S’il y a des raisons de démettre le  
gouvernement, nous le ferons. S’il convient de  
stabiliser le gouvernement, nous le ferons. Mais  
nous ne brisons pas notre code moral dans le  
processus. Ces derniers temps, il y a tant de  
nouvelles malsaines et malheureuses. L’écoute de 
mes discours est une alternative saine !
 
Étudiant 9 : Lorsque le micro est arrivé vers moi,  
je suis devenu si anxieux.
 
Luangpu : Nous ne pouvons pas interdire cela.  
Pouvez-vous voir ceci ? Nous ne pouvons pas 
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empêcher	 l’anxiété	 de	 venir,	 donc	 il	 suffit	 de	 la	 
connaitre telle qu’elle est. Si nous continuons  
d’observer, nous verrons que l’anxiété se lève et 
disparaît.	 Nous	 ne	 nous	 la	 sentons	 pas	 tout	 le	 
temps. Pouvez-vous voir que ce n’est pas la même 
quantité d’anxiété maintenant qu’avant ? Lorsque le 
microphone était proche, vous étiez assez inquiet, 
mais dès que vous l’avais saisi, l’anxiété a diminuée. 
Parfois, plus nous tenons le micro, moins nous 
sommes prêts à le laisser partir.
 
 Envoyez vos devoirs.
 
Étudiant 9 : J’ai écouté un de vos discours sur CD 
et vous avez dit que lorsque la mémoire et les  
sentiments surgissent, la fabrication mentale arrive 
ensuite. Je vois ça clairement.
 
Luangpu : D’accord. Pouvez-vous voir que nous ne 
pouvons pas arrêter ce processus ? Chaque fois que 
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nous sommes en mesure d’accepter que nous ne 
pouvons	pas	contrôler	quelque	chose,	cela	signifie	
que nous le comprenons. Donc, on amène l’esprit à 
apprendre	la	vérité	souvent,	et	à	la	fin,	il	verra	que	
les choses se présentent juste par des causes et des 
conditions. Cette cause apporte cet effet. Nous ne 
pouvons pas le contrôler. Nous continuons à voir 
cela encore et encore. Mais si l’esprit est vraiment 
malheureux, alors nous faisons la pratique de calme. 
S’il pense trop, nous pratiquons pour le rendre plus 
stable.
 
Étudiant 10 : Quand j’ai commencé à pratiquer,  
je me sentais si heureux. Mais maintenant, le bonheur  
a à peu près disparu.
 
Luangpu : C’est normal. Lorsque vous avez  
commencé l’apprentissage avec moi, je vous ai  
montré comment devenir l’observateur et vous avez 
pris conscience de vous-même. C’est ce que l’on 
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entend par la pratique de samadhi. Lorsque vous 
avez cette prise de conscience, le bonheur continue 
de se manifester toute la journée. Mais ne restons 
pas bloqué sur ce moment-là. Nous atteignons cet 
état	d’esprit	d’observateur	afin	que	nous	puissions	
l’amener à apprendre la vérité. La vérité sur quoi ? 
La vérité du corps et de l’esprit. Et quelle est la vérité 
du corps et de l’esprit ? Ils souffrent. Par conséquent, 
ce que nous verrons à ce moment-là ne sera rien 
que de la souffrance. Pouvez-vous voir que les  
souffrances douce et sévère se tournent autour  
tout le temps ? Nous voyons la vérité à plusieurs 
reprises jusqu’à ce que nous devenions indifférents. 
Nous sommes indifférents jusqu’à ce que nous  
lâchions l’attachement. Nous lâchons l’attachement,  
et puis nous sommes libérés. Ceci est le chemin des 
plus éclairés. Il n’est pas rare, quand nous nous  
entraînons	 sous	mon	 enseignement,	 de	 sentir	 le	
bonheur et la joie venir souvent sans raison  
apparente. Ceci est pour les débutants qui  
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atteignent samadhi pour la première fois. Une fois 
que nous atteignons samadhi, il est alors temps pour 
la pratique de la sagesse. La pratique de la sagesse 
pourrait aussi être appelée l’apprentissage de la 
souffrance.
 
	 	J’ai	 rencontré	 un	maître	 une	 fois,	 nommé	
Luangpu Khum Pun. A l’époque, je ne pratiquais que 
samatha. Luangpu m’a conseillé métaphoriquement : 
«Nous avons entrepris un voyage vers un paradis 
lointain. Cependant, sur notre chemin, nous  
rencontrons un grand arbre avec beaucoup d’ombre 
fraîche,	et	on	décide	de	s’y	installer	et	non	d’aller	
de l’avant». Tel est le bonheur de samatha ou de la 
méditation calme. Si nous nous levons de cet arbre, 
le	voyage	est	difficile,	avec	des	vents	violents	et	un	
soleil chaud. Il y aura de la lutte sur le chemin de  
la terre promise, qui est le Nirvana dans cette  
analogie.
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Étudiant 10 : Je sens qu’il y a un mouvement au 
centre de ma poitrine. J’interfère aussi, je ne suis pas 
impartial.
 
Luangpu : Correct. Voilà pourquoi je dis toujours :  
«Ayez pleine conscience de voir le corps et l’esprit 
tels qu’ils sont vraiment, en tant qu’observateur 
indépendant et impartial». Dans la pratique du  
Dhamma, une fois qu’il devient subtil et plus avancé, 
tout ce qui reste est le mouvement et le  
déplacement au centre de la poitrine. Nous ne  
savons même pas quels phénomènes surgissent,  
que ce soit l’avidité, la colère, l’illusion, de bons ou 
mauvais états, ou des sentiments agréables ou  
désagréables. Ce qui reste, c’est que quelque chose 
arrive, et que quelque chose est de nature à tomber. 
On ne sait même pas ce que c’est ! Continuez  
à observer et vous verrez que la souffrance est tout 
ce qu’il y a. Mais si le mouvement de la poitrine 
devient trop fatiguant à supporter à tout moment, 
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faites un peu de pratique calme. Répéter «Buddho». 
Pensez au Bouddha. Prenez du repos et ne regardez 
pas le mouvement de la poitrine. Reposez-vous 
temporairement, et une fois que vous vous sentez 
assez heureux, calme et frais à nouveau, vous pouvez 
continuer à observer l’esprit, et vous aurez réussi  
à échapper cette période fatigante.
 
Étudiant 10 : Il y a plusieurs mois, vous m’avez 
recommandé de pratiquer le calme. J’ai médité sur 
ma respiration chaque jour depuis. Mais ces derniers 
temps, la méditation m’a rendu rêveur et vaporeux. 
Je ne sais pas comment résoudre ce problème.
 
Luangpu : Faites quelques méditations maintenant 
pour que je vois... Oubliez juste que je suis là et 
pratiquez... Pouvez-vous garder vos yeux ouverts ? 
Le Bouddha n’a pas enseigné à fermer les yeux.  
Une fois que vous êtes assez calme, les yeux se  
ferment d’eux-mêmes. Parfois, si nous commençons 
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par fermer les yeux, nous allons créer un état  
d’esprit endormi. Lorsque notre pleine conscience 
ne le voit pas à temps, nous tombons dans le  
sommeil. Le Bouddha a enseigné : «Un yogi s’assied 
pliant ses jambes en croix, tenant son corps droit, et 
met la pleine conscience au premier plan».
 
  Nulle part il ne dit de fermer les yeux. Respirez 
avec conscience... Recommencez. Dites-vous ceci 
quand vous méditez : «Expiration avec conscience. 
Inspiration avec conscience.» Ce que vous faites 
maintenant est trop énergique et va créer une  
raideur. Soyez conscient de manière détendue et 
confortable : expirez de façon détendue et  
consciente. Inspirez, nous sommes détendus et  
conscients. Vous commencez déjà à être rêveur. 
Pouvez-vous le voir ? L’esprit manque de pleine 
conscience ; il n’a pas vu la songerie quand elle a 
commencé. Essayez de pratiquer avec les yeux  
ouverts, respirez et soyez conscient. Votre pleine 
conscience deviendra plus forte.
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Étudiant 10 : Y-a t-il autre chose que vous pouvez 
recommander ?
 
Luangpu : Corrigez vos périodes de méditation.  
Si votre esprit n’a pas d’énergie, vous ne serez pas 
en mesure de poursuivre la pratique de la sagesse. 
Vous vous êtes beaucoup développé. Regarder le 
mouvement à la poitrine est une étape subtile de  
la pratique. Vous aurez besoin de l’aide de la  
puissance de samadhi plus que jamais. Mais je ne 
parle pas du samadhi où nous sommes calmes et où 
nous manquons de pleine conscience. Respirez, et 
restez conscient et alerte. Pratiquez tous les jours, 
et vous gagnerez en énergie. Parfois, l’esprit entrera 
dans un état de repos profond. Quand nous aurons 
les yeux ouverts, ils se fermeront eux-mêmes. Parfois, 
notre corps et le monde entier disparaissent dans 
notre expérience. Il ne reste plus que l’esprit en 
alerte complète. Une fois l’esprit sorti de ce samadhi, 
le mouvement fatiguant à la poitrine ne sera plus  
un problème.
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Étudiant 10 : Je sens que je manque vraiment de 
bonté.
 
Luangpu : Alors, pratiquez-la. Priez pour que tous 
les êtres soient heureux. Vous voudrez peut-être 
commencer par vous-même ! Vous êtes un être  
sensible aussi, ne l’oubliez pas !
 
Étudiant 11 : Je ne suis pas vraiment conscient et 
semble trop apprécier le monde. Quand je médite 
sur	le	souffle,	je	m’endors	juste.	Alors,	j’ai	décidé	de	
commencer à courir et je trouve cela un peu mieux, 
mais c’est fatiguant. Sans parler des maux et des 
douleurs !
 
Luangpu : Le Bouddha n’a jamais parlé de la  
méditation en courant ! Ça semble épuisant.  
Qui veut courir pendant une heure ? Savez-vous 
pourquoi vous vous endormez facilement durant 
votre méditation ? Parce que vous êtes fatigué de 
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votre vie quotidienne. Votre esprit est trop occupé 
et trop exercé. Il a besoin de repos. Une fois que 
vous arrivez à méditer, vous n’avez plus d’énergie, 
et vous vous endormez. Au lieu de cela, réveillez-vous 
un peu plus tôt le matin, et méditez à ce moment-là.
 
  Réveillez-vous à quatre heures du matin, 
agréable et frais... Hé ! Pourquoi ce regard dégoûté 
sur votre visage ? (rires)
 
  Avez-vous déjà vu une étoile quand elle est 
sur le point de tomber du ciel ? Dans les grandes 
villes, nous ne disposons pas d’un ciel ouvert et on 
voit à peine la lumière des étoiles. Tout ce que nous 
avons, c’est la lumière de l’électricité. Quel  
dommage. Réveillez-vous tôt et pratiquez lorsque 
vous êtes frais. Si 4h est trop tôt, alors réveillez-vous 
à 5h. Allez dormir plus tôt. Ceux qui se couchent  
tard vont dormir le matin. Les humains ont été  
conçus pour être des êtres qui vivent le jour.  
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Nous n’avons pas de vision de nuit, ni de telles choses. 
Les	 gens	 de	 la	 ville,	 cependant,	 ont	modifié	 leur	
comportement pour être nocturnes. Certains d’entre 
eux ne vont pas au lit avant 1 ou 2 heures du matin. 
Ils dorment toute la matinée, ratant la plus belle et 
la	 plus	 fraîche	 partie	 de	 la	 journée.	 Si	 possible,	 
modifiez	progressivement	vos	habitudes	de	sommeil	
pour pouvoir vous coucher et vous lever plus tôt.
 
Étudiant 11 : Y-a-t-il autre chose que je devrais faire ?
 
Luangpu : Pratiquez l’amour bienveillant envers  
tous les êtres. Commencez par répéter : «Que tous 
les êtres soient heureux.» Bientôt, le cœur obligera. 
En	voyant	des	êtres	éprouver	des	difficultés,	nous	
aurons tant d’amour et de compassion. Nous  
verrons que tous les êtres, y compris les humains, 
sont criblés de souffrance. Ceux qui manquent de 
bonté, qui ne voient que leur propre souffrance,  
ne voient pas les douleurs des autres. Quand on voit 
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la souffrance des autres et qu’on commence à  
avoir de la compassion, l’amour bienveillant suit 
automatiquement.
 
Étudiant 11 : Je suis facilement mis en colère.
 
Luangpu : Je l’ai dit, que le courant de la colère 
règne sur le monde en ce moment. Certes, il est 
facile de voir ça ces derniers temps en Thaïlande. 
L’amour bienveillant est appauvri.
 
Étudiant 12 : J’ai suivi vos enseignements pendant 
quelques années. Comme vous le dites, au début, 
je me sentais si heureux de pratiquer toute la journée. 
Puis	j’ai	commencé	à	me	voir	et	à	me	connaître	plus	
clairement. Je suis une mauvaise personne, de plus 
en plus fréquemment.
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Luangpu : Vous n’êtes pas mal plus souvent. Vous 
le voyez juste plus souvent ! Nous ne devenons pas 
une plus mauvaise personne lorsque nous  
pratiquons Dhamma ! Pourquoi diable pratiquerions- 
nous alors ? Nous nous voyons plus clairement.  
Avant de pratiquer, nous pensons que nous sommes 
géniaux. Quand nous nous disputons, nous avons 
toujours raison et jamais tort. Mais une fois que nous 
pratiquons, nous commençons à voir que tout est 
au sujet de l’ego.
 
 Dans votre vie quotidienne, votre esprit est-il  
habituellement comme il est maintenant ?
 
Étudiant 12 : Maintenant, je suis un peu nerveux.
 
Luangpu : Est-ce que vous intervenez là-dessus ?
 
Étudiant 12 : Oui.
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Luangpu : Si vous pouvez le voir, alors votre pratique 
est très bonne. Laissez votre esprit être naturel dans 
votre vie quotidienne, et ayez la pleine conscience 
de votre comportement mental. Ne regardez pas 
l’esprit à l’avance pour voir ce qui se passe. Les 
principes de la pratique sont les suivants : 1) Avant 
de voir des phénomènes, ne montez pas votre garde 
et ne les attendez pas. Laissez le sentiment venir 
d’abord, puis sachez quand il est là. Si nous regardons 
à l’avance, l’esprit sera trop calme et vide. Alors,  
ne le faites pas. 2) En voyant les phénomènes,  
observez-les à distance. Ne vous déplacez pas vers 
eux. Regardez comme si c’était un étranger en train 
de regarder. 3) Après avoir vu un phénomène du 
corps ou de l’esprit, n’interférez pas avec. Par  
exemple,	 si	 l’esprit	 a	une	 impureté,	 il	 suffit	de	 le	
savoir et ne pas interférer. De cette façon, nous  
verrons	 la	 vérité	 sur	 les	 causes	 qui	 ont	 fait	 naître	
l’impureté,	 et	 cela	 disparaît	 lorsque	 ces	 causes	 
auront disparues ; nous avons rien à dire ou à faire à 
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ce sujet. Continuez à pratiquer, mais faites attention 
de regarder à l’avance. Vous faites encore cela.
 
Étudiant 13 : Je sens que mon esprit est encore trop 
immobile. Vous m’avez mis en garde contre cela 
auparavant.
 
Luangpu : Est-ce que votre esprit évite la  
souffrance ?
 
Étudiant 13 : Eh bien, quand des phénomènes  
surgissent, je sais qu’ils surviennent. Mais l’esprit est 
impassible envers les choses.
 
Luangpu : Ce n’est pas ce que nous voulons.  
Ce n’est pas grave si cela se produit temporairement, 
mais ce n’est pas ce que nous recherchons.  
La réalité est que les sentiments changent tout le 
temps.	Si	nous	sommes	impassibles,	cela	signifie	que	
nous nous retenons d’une certaine façon. Là, vous 
le faites maintenant !
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Étudiant 13 : Oh, je vois. Je le fais souvent.
 
Luangpu : Il ne faut pas le faire. L’esprit est habitué 
à le faire, accro à le faire tenir en un morceau de 
lui-même. C’est un moyen de fuir le danger pour 
éviter la souffrance.
 
Étudiant 13 : Et il fait cela par lui-même ?
 
Luangpu : Oui, parce que l’esprit a peur de souffrir. 
Ainsi, il se cache, se préservant encore. Il pourrait 
rester comme ça toute la journée, mais il est un peu 
terne. Soyez courageux... Voilà !  Vous venez sortir de 
cet état.
 
Étudiant 13 : Ce problème pourrait-il également  
être le résultat de l’envoi de mon esprit souvent vers 
l’extérieur ?
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Luangpu : Pratiquez samatha parfois. L’esprit sera 
cool et calme, et aura plus d’énergie. Votre esprit 
manque d’énergie.
 
Étudiant 13 : Pour samatha, puis-je pratiquer en 
regardant l’esprit partir dans ses pensées de façon 
répétée?
 
Luangpu : Dans votre cas, en ce moment, vous 
devriez vous reposer. Laissez votre esprit arriver au 
repos avec un objet qui le satisfait. Respirez et soyez 
heureux de le faire.
 
Étudiant 13 : Cela m’endort.
 
Luangpu : L’esprit dort parce qu’il est fatigué. Il est 
faible. Un esprit faible dort dès que nous faisons une 
méditation. Ne résistez pas. Laissez-le se reposer. 
Laissez-le dormir. Quand vous vous réveillez,  
continuez alors à méditer.
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 Ce n’est pas que l’idée de manque de passion 
de vipassana envers les phénomènes. Quand il y a 
véritable détachement, parfois, l’esprit dormira  
aussi pendant la méditation. Dans votre cas,  
cependant, ce n’est pas l’intuition du détachement. 
C’est l’aversion à la souffrance. L’esprit évite la  
souffrance.
 
  Choisissez un objet et pratiquez samatha.  
Vous pouvez choisir la bonté si vous aimez, mais ne 
forcez pas un courant de bonté. Commencez par 
juste penser à l’amour et à la bienveillance. Répétez 
des phrases comme : «Que tous les êtres soient 
heureux...» jusqu’à ce que le cœur devienne calme 
et doux, et un courant d’énergie de bonté s’écoulera 
naturellement. Un cœur rempli de bonté est 
lumineux, et sa puissance coule large et vaste. Il ne 
devrait pas y avoir de stress ou de tentatives 
énergiques.
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 La pratique de l’amour bienveillant est la plus  
appropriée pour ceux qui ont un stress profond à 
l’intérieur. Lorsque ces gens observent les  
inspirations et expirations, ils ont tendance à être 
encore plus stressés, forçant et opprimant ainsi leur 
esprit. Cependant, l’amour bienveillant les pousse  
à laisser tomber la tension à l’intérieur. L’esprit se 
détend et se développe, et de l’énergie d’amour 
découle naturellement du cœur. Une fois que le 
cœur est élargi et est conscient et éveillé, il devient 
facile de continuer notre pratique de la sagesse.
 
  Devenez amical avec tout. Le mot bonté  
est synonyme de convivialité. De plus, le nom du 
célèbre Boddhisattva Maitreya y a la même  
signification.
 
  C’est tout pour aujourd’hui.
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  Bénédictions sur tout le monde. Et comme je 
vous envoie des bénédictions, utilisez cela comme 
une occasion de méditer en paix, et de partager vos 
bénédictions avec tous les êtres.





A propos du vénérable
“Luangpu”

Pramote Pamojjo
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 Le vénérable « Luangpu » Pramote est un 
moine résidant à Sriracha, Chonburi, en Thaïlande.  
Il est l’abbé du temple Suan Santidham, ce qui se 
traduit par le sanctuaire calme de Dhamma. Il gagne 
rapidement en popularité, étant l’un des enseignants 
les	 plus	 efficaces	 de	 Dhamma	 en	 Thaïlande.	 
Il parvient à relier les enseignements de Bouddha  
sur la méditation et la pratique Dhamma vers  
l’illumination spirituelle (nirvana) d’une manière qui 
est facile à comprendre et appropriée à notre  
société moderne et rapide.
 
  Il enseigne le Dhamma aux praticiens avides 
qui cherchent à comprendre vraiment le juste milieu 
et à progresser dans leur pratique. 
 
  Il se déplace sans relâche autour de la 
Thaïlande et à l’étranger, enseignant et aidant à 
réveiller l’esprit des gens. Ces derniers temps,  
il devient rapidement l’un des plus grands  
mouvements de l’illumination bouddhiste.
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 Luangpu Pramote est devenu moine en 2001, 
à l’âge de 48 ans, après avoir été un médiator  
efficace	et	avide	praticien	du	Dhamma	en	tant	que	
profane depuis ses sept ans. Il a eu beaucoup  
d’enseignants le long de son parcours, mais se  
considère avant tout un disciple du vénérable  
Luangpu Dune, de la lignée de moines de la  
forêt	du	Maître	Mun	Bhuridatto,	au	nord-est	de	 la	
Thaïlande.
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