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Dans le bouddhisme, la méditation est une pratique de familiarisation, d’entraînement qui permet de :

-  Connaître et maîtriser le fonctionnement de l’esprit

-  Diminuer puis éradiquer les états d’esprit nuisibles, les perturbations mentales, source de souffrance pour soi et pour les autres

-  Se familiariser, puis porter au plus haut, les états d’esprit bénéfiques, l’amour la compassion et les autres qualités de la relation, source de bonheur pour soi et pour les autres

Le bouddhisme est non dogmatique. Des athées et des personnes d’autres religions, participent à ses expériences ils témoignent que cela les fait progresser sur le chemin, beaucoup évoquent même que cela renforce leur foi propre

Tout ce que je souhaite c’est que cet échange soit un apport sur votre voie.
On m’a demandé de parler des résultats de la pratique, mais je suis incapable de dissocier la connaissance, la pratique et les résultats. 

Je vais donc parler de connaissance, d’une pratique Vipassana et des résultats de cette pratique. 

La connaissance

Perception très partielle des phénomènes : par seconde, sur des dizaines de milliards d’informations qui arrivent au cerveau quelques milliers d’informations sont conscientes 


Perception fausse des phénomènes :  le cerveau présente au niveau conscient, uniquement ce qui est acceptable, ce qui est conforme à nos connaissances conceptuelles (Exemple des vidéos pa et fa). Notre connaissance conceptuelle conditionne jusqu’au mode de perception. L’idée que nous avons de notre  belle-mère, de notre patron conditionne la façon dont nous les percevons.

Perception de stabilité,  

En conformité à ces modèles conceptuels, l’esprit nous présente des phénomènes figés stables. Mais les choses ne sont pas permanentes, il n’y a  scientifiquement aucun doute. Héraclite disait « on ne se baigne pas deux fois dans la même rivière », les bouddhistes ajoutent que la personne qui se baigne n’est pas non plus la même. 

L’impermanence induit une  absence de caractéristiques, un vide d’existence intrinsèque

Pour autant le bouddhisme n’est pas un nihilisme, les phénomènes et le « je » n’ont pas d’existence intrinsèques parce qu’ils existent en dépendance, de causes et de conditions, de parties, de la désignation. Etant dépendant les phénomènes ne sont pas indépendants, donc n’ont pas d’existence intrinsèque.

Base des perturbations 

Cette erreur de la permanence, d’existence intrinsèque, nous pousse à penser que le bonheur est possible en maintenant le contact avec certains objets, que la souffrance peut être supprimée en éliminant le contact avec d’autres objets. 
Il y a de plus une surenchère, qui par exemple dans le cas du désir, va faire considérer que le maintien du contact sera source d’un bonheur stable, libre de  tout problème existentiel. Or le phénomène est impermanent et je suis impermanent, le pari d’un bonheur stable sur ces bases est aberrant. 

Quand on est dans ces perturbations comme la colère les scientifiques ont prouvé que  plus de  90% des informations arrivant au cerveau sont fausses, il en va de même pour le désir attachement.

On développe des actions compliquées sur base de connaissance fausse, on génère de la désillusion et de la souffrance, 

Sur la base de la réalisation de cette impermanence, de cette absence de caractéristiques, de ce vide d’existence intrinsèque, les perturbations ne peuvent plus se développer. (Exemple de la barque en Afrique) 

Une méditation s’y référant : Vipassana (vue pénétrante) 

 Cette méditation a été choisie pour cet exposé, parmi un grand nombre, parce qu’elle est simple, universelle, et traite de la finalité pour tout Bouddhiste, la sagesse qui réalise la vacuité. Il faut également savoir que  cette réalisation éliminant progressivement les perturbations donc la recherche de son propre plaisir et de sa propre non souffrance crée une base sur lesquelles les qualité d’amour, de compassion etc., se développent sans obstacles

Le mode d’attention vipassana est un équilibre méditatif entre l’attention portée à un objet et l’ouverture des cinq sens classiques à toutes les expériences. Cet équilibre est basé sur la non saisie conceptuelle. 

L’ouverture résultant de cet équilibre peut être développée y compris dans l’action, comme dans la marche où  l’observation des sensations liées au mouvement va de pair avec une ouverture des sens et une grande richesse d’expériences en simultané, appelée pleine conscience. C’est une expérience qui a elle seule est totalement plénifiante et incompatible avec les perturbations. Les perturbations étant sur une base de saisie conceptuelle et donc de fermeture. 

L’esprit progressivement apprécie cette pleine conscience, ce qui induit  la mise en place d’une vigilance pour  revenir à l’attention quand on est parti dans la saisie conceptuelle, dans les perturbations.

L’attention portée vise à percevoir la nature insatisfaisante, impermanente, sans caractéristique et donc vide d’existence intrinsèque, de tout phénomène, et du « je »,  observés non conceptuellement.

On commence par la douleur physique, saisie conceptuellement la douleur apparaît stable, dure,  devient obsédante (Anecdote du fauteuil roulant)

Lorsqu’on l’ observe de façon objective en chaque point, cela apparaît strictement impermanent, sans caractéristique, vide d’existence intrinsèque.  Cette compréhension directe libère l’esprit de la douleur. Cette expérience est un résumé par l’expérience de ce qu’est la voie bouddhiste, elle  est très rapidement accessible même à des débutants. Le chemin spirituel est long, mais on peut comprendre très rapidement que le chemin de la libération existe et qu’il est praticable.

Prenons un autre exemple d’application de vipassana : les perturbations mentales. 

Par exemple la colère, on reste en dehors, on ne s’identifie pas à elle, on ne cherche ni à la supprimer ni à l’alimenter, on ne fait que l’observer, l’impermanence se révèle, la colère s’évanouit. Cela est vrai de toute autre perturbation, le désir attachement, la torpeur, l’agitation, l’orgueil, …. 

Ce travail libère des perturbations, qui apparaissent comme des cocottes en papier, alors qu’elles nous aliènent, font de nous leur esclave, quand on les saisit. Comprendre leur nature insaisissable est une libération.

Les résultats

Cette pratique, comme toute activité répétitive volontaire, modifie la structure et le fonctionnement du cerveau, c’est sur la base d’étude résultats de la mise en œuvre de cette pratique sur une population ayant des Troubles Obsessionnels Compulsifs, que les scientifiques ont admis la Neuro plasticité 
Il a été prouvé scientifiquement que cette technique 

- Augmente radicalement le niveau de conscience et diminue radicalement la rumination

- Induit une croissance de la matière grise au niveau de l’hypocampe, répare les lésions du cerveau liées au stress, cause du vieillissement du cerveau, cette matière est détruite dans les cas de grand stress, a un rôle dans la mémorisation, est la première touchée dans les cas d’alzheimer

D’autres études ont permis la diffusion de cette technique dans certains lieux ou elle permet de diminuer la souffrance, elle est diffusée

- Dans toutes les prisons indiennes, les prisonniers se sentent libres (des perturbations), le taux de récidive chute de façon phénoménale, des prisons US y ont commencé la mise en œuvre 

- Dans des hôpitaux aux US et Allemagne, la pleine conscience est mise en oeuvre, elle a été prouvée comme le facteur le plus favorable à la guérison, le deuxième étant la confiance.

- Par des psychiatres et psychologues, au niveau mondial, auprès de personnes ayant des TOC ou des dépressions chroniques 

- Dans des entreprises pour l’instant aux US 

- Dans des écoles françaises entre autres, on est sur une proximité, on demande aux élèves d’observer leurs états d’esprit, et de les nommer. Cela permet un recul et donc une sortie des perturbations, cela développe de très bonnes relations dans la classe. 
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