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La méditation bouddhique 
n’est pas ce que l’on croit

De nombreux ouvrages traitant de la méditation bouddhi-
que à destination d’un public occidental sont apparus ces derniè-
res années dans toutes les librairies. Ils offrent soit des considé-
rations très pratiques et souvent fort simplistes, soit au contraire, 
des présentations extrêmement techniques, reprenant les conte-
nus des textes des corpus canoniques tels qu’ils sont enseignés 
aux religieux et aux fi dèles laïcs. 

Les premiers laissent croire que la pratique est aisément 
accessible et qu’elle a pour objet de soigner le mal-être et de 
procurer le bonheur. Les seconds donnent à penser que le boudd-
hisme est d’une telle complexité qu’il est destiné à rester à ja-
mais une doctrine ésotérique. Les uns et les autres exposent rare-
ment la perspective et la cohérence du projet bouddhique sur le-
quel se fonde et se comprend la pratique méditative. Il en résulte 
une idée souvent erronée de ce qui est visé et des moyens pour 
l’atteindre. Aussi, notre propos n’est-il pas de recenser l’ensem-
ble des pratiques bouddhiques ni même d’en présenter quelques 
unes1, mais de faire entrer notre lecteur dans le cadre général et 
le sens de ce que poursuivent les bouddhistes.

Sans vouloir reprendre l’ensemble du système dans sa ri-
che et complexe diversité, il importe de comprendre que l’en-
semble des traditions bouddhiques s’appuie sur une vision com-
mune : celle de conduire les êtres à la libération de duâkha 2 par 
la connaissance des choses telles qu’elles sont, c’est-à-dire vides 
de nature propre. La totalité des pratiques, doctrines, rituels, ico-
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nographies, clergés, textes, déités, etc., est orientée vers ce but. 
Leur emploi se fait en fonction des capacités des êtres à entrer 
dans le chemin de la délivrance et à y avancer. La marche est 
longue et lente, car les bouddhistes vivent en pensant qu’ils ont 
du temps devant eux (des milliards d’existence sont appelées à 
se succéder), et qu’il leur suffi t de faire quelques pas dans cha-
que existence.

Face à cette disposition ordinaire, le discours de la tradi-
tion rappelle sans cesse, et sans grand succès, qu’ils devraient 
s’engager avec ardeur dans la voie du salut car vivre dans une 
existence humaine est une opportunité aus-
si rare que celle pour une tortue de passer la 
tête dans le trou d’un joug en bois fl ottant 
sur les eaux des océans. Peu sont prêts à 
en tenir compte au point de s’y consacrer 
totalement. Aussi, les bouddhistes d’Asie, 
y compris les religieux, méditent-ils peu et se consacrent-ils plu-
tôt à vivre selon les rites et les rythmes de la religiosité tradi-
tionnelle, à préserver les écritures qui transmettent la parole du 
Bouddha et à reproduire son image pour acquérir des mérites.

La méditation bouddhique n’est pas une méditation

La reine des pratiques bouddhiques, et clé du salut boudd-
hique, est visée par ce qui est couramment traduit en Occident 
par « méditation ». Néanmoins dans le cadre bouddhique, cette 
formulation est inadéquate, et plus encore incorrecte. A partir 
des langues principales du bouddhisme (sanscrit, pƗli, tibétain, 
chinois) et des mots qu’elles emploient il vaudrait mieux parler, 
par exemple, de cultivation (bhƗvanƗ), de familiarisation (en ti-
bétain : sgom pa), de concentration (samƗdhi), d’intériorisation 
(dhyƗna), de recueillement (samƗpatti).

Méditation se présente ici comme un terme réducteur car il 
ne représente le plus souvent pour des esprits occidentaux que la 
concentration assise (ce qui peut correspondre par exemple dans 
le bouddhisme japonais zen de maître Dogen au « juste s’as-
seoir », en japonais shikantaza). Elle se trouve parfois complé-
tée dans les centres bouddhiques européens par d’autres postures 
traditionnelles en Asie qui proposent au côté de la méditation as-

Vivre une existence humaine est une 
opportunité aussi rare que pour une 
tortue de passer la tête dans le trou 
d’un joug en bois fl ottant.
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indien avant qu’il ne rencon-
tre la Chine.
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sise, la méditation en marchant, debout, et allongée. Il reste que 
ce mot évoque rarement l’ensemble de la pratique du chemin 
vers la délivrance : de la posture assise à l’activité quotidienne 
de la conscience éveillée.

De plus, il est source de confusion car, dans la visée occi-
dentale et en particulier chrétienne, la méditation sous-entend 
habituellement une activité de rumination intérieure personnelle 
d’une parole ou d’une image, qui en christianisme doit conduire 
à l’oraison. Tout ceci n’a pas lieu d’être dans la pratique boudd-
hique, serait-elle une concentration sur un objet, en pleine 
conscience, une concentration avec une investigation analytique 
ou une concentration sans objet. Dans tous les cas, ces exercices 
visent un seul but, même s’il est bien éloigné de la capacité ac-
tuelle du pratiquant : voir les choses telles qu’elles sont.

Les quatre nobles vérités

Pour mieux approcher ce cœur de la tradition bouddhique, 
il est indispensable de resituer ses origines3. L’expérience fon-
datrice du bouddhisme, ramassée sous l’expression des Quatre 
Nobles Vérités (ou Quatre Vérités des Nobles) est exprimée 
dans le premier discours4 de Gautama le Bouddha. Il désigne 
« duâkha », son origine, sa cessation et ce qui y conduit : la voie 
octuple. Duâkha désigne une réalité fort complexe, avec des 
nuances à la fois psychologiques et philosophiques, beaucoup 
plus large que ne peut le dire une traduction au moyen des seuls 
termes habituellement employés de douleur ou de souffrance. 
Les traditions bouddhiques, qui se sont développées par la suite 
sur des terres qui n’étaient ni indiennes, ni bouddhiques, se sont 
elles-mêmes trouvées confrontées à cette diffi culté quant à la 
traduction de duâkha.

Ce terme et la question qu’il vise proviennent d’un mon-
de indien marqué, à partir du VIIIe s. avant Jésus-Christ, par la 
doctrine de l’écoulement des existences, le sa ì sƗra. Duâkha est 
considéré dans ce premier discours selon trois niveaux. Le pre-
mier concerne une vue négative des états de l’existence, car ils 
sont sujet au passage, au changement d’état, à l’affaiblissement, 
à la perte : la naissance, la vieillesse, la maladie, la mort. Le 
deuxième parle des diffi cultés du rapport aux êtres et aux choses : 
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la réunion à ce que l’on n’aime pas, la séparation de ce que l’on 
aime, la non-possession de ce que l’on convoite. Le troisième 
s’applique à une présentation des éléments de toute expérience 
humaine marquée par l’activité de saisie, de rejet ou d’aveugle-
ment, sous l’expression « cinq agrégats d’attachement ».

La traduction peut ainsi être : « mal-état », « mal-être », 
« non-satisfaction » ou même encore « souffrance » ou « dou-
leur » en gardant à l’esprit le contenu décrit dans la première 
Vérité. Le constat de cette non-satisfac-
tion est le premier élément de la doctrine 
bouddhique. Le symptôme de la maladie 
est reconnu : « voici ce qui est duâkha ». 
Reconnaître la non-satisfaction de toute 
chose, c’est pour les bouddhistes recon-
naître que nous ne pouvons pas plier le monde à nos passions, 
à nos appétits, à nos attentes, à nos constructions. Que la réalité 
résiste à notre imagination qui veut que tout puisse être perma-
nent, stable, solide.

Le symptôme déterminé, le diagnostic est établi par la 
deuxième Vérité. La source de la non-satisfaction est comprise 
comme étant la « soif » de prendre ou de rejeter, la cupidité, l’ap-
pétit avide, de chercher sans cesse de nouvelles jouissances. Une 
soif qui se développe sur le terrain de l’ignorance du fonction-
nement des choses. Soif des plaisirs des sens, mais aussi celle de 
se maintenir dans l’existence ou encore de la quitter. Cette soif 
est la cause de la poursuite d’existences toujours marquées par la 
non-satisfaction. Elle est le vrai problème.

La cessation de la non-satisfaction réside dans la cessa-
tion totale de la soif, dans son détachement complet. C’est la 
bonne nouvelle de la troisième Vérité, celle de la fi n du mal-
heur, qui s’obtient en empruntant un sentier composé de huit 
éléments dits justes décrit par la quatrième Vérité où sont as-
sociées des disciplines quant aux attitudes et aux pratiques à 
adopter à l’égard des autres et de soi-même. Cette voie octu-
ple s’appuie sur trois piliers sous lesquels sont répartis les huit 
membres : moralité, concentration, compréhension. Ils permet-
tent la transformation des opinions fausses en vue juste quant à 
la véritable nature des choses, c’est-à-dire de voir que celles-ci 
sont vides de nature propre.

Reconnaître la non-satisfaction 
de toute chose, c’est reconnaître 
que nous ne pouvons pas plier le 
monde à nos passions.
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La méditation bouddhique est une cultivation de l’esprit

La compréhension conduit à la vision et à la connaissance 
de la réalité des choses. Elle émerge progressivement de l’écoute, 
de la réfl exion et de la cultivation (bhƗvanƗ). Le terme de culti-
vation s’applique d’abord à la pratique engagée de la concentra-
tion, au travail d’intériorisation après la réfl exion théorique. Elle 
est le support qui conduit à la vision. Mais en fait, elle concerne 
toute la mise en œuvre de l’ensemble du chemin du début à sa 
réalisation. La cultivation s’étend à la totalité de la pratique du 
yogin, en d’autres termes, elle la signe.

En employant le terme cultivation, je traduis le sans-
crit bhƗvanƗ qui a un sens très large, recouvrant toutes sortes 
d’exercices, de l’activité physique à la passivité contemplative, 
en passant par l’analyse intellectuelle. Ce mot est issu d’une ra-
cine verbale BHÚ-, qui signifi e « devenir, se produire, avoir lieu, 
exister, se trouver, être ». Le sens général du substantif féminin 
bhƗvanƗ est celui d’ « action de faire apparaître, de déterminer 
l’existence, d’assurer le bonheur, etc. ; création mentale, concep-
tion, imagination, idée, supposition ; dévotion à, foi dans » et il 
ne prend pas une couleur particulière dans le sanscrit des textes 
bouddhiques.

Dans sa traduction tibétaine, le verbe a pour sens celui 
d’imaginer, de contempler de façon organisée, d’envisager, de 
reproduire quelque chose dans son esprit. Le substantif signifi e, 
en particulier pour l’ascète bouddhiste, le degré « qui doit être 
pratiqué d’une manière claire et décidée sans souffrir que l’on 
soit dérangé ou distrait par quoi que ce soit ». Il s’agit plutôt 
d’une familiarisation avec quelque chose, qui unit le pratiquant à 
elle, d’une accoutumance.

L’expression tibétaine sgom chen désigne l’ascète contem-
platif, le méditant appliqué et avancé, qui consacre tout son 
temps à l’exercice de familiarisation mentale, à bsgom pa. Dans 
les pratiques tantriques tibétaines, on parle de lha sgom pa, 
l’activité où les déités sont visualisées. Dans les pratiques ti-
bétaines de MahƗmudrƗ et de rDzogs chen, (b)sgom pa a pour 
sens la familiarisation croissante avec la reconnaissance de sa 
nature de Bouddha, telle que le guru la désigne à son disciple. 
L’univers sémantique de bhƗvanƗ est celui, large, de la venue à 
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l’existence de quelque chose dans le mental par la pratique de 
l’exercice, avec une notion de durée. BhƗvanƗ peut aussi être 
traduit par « création mentale ». BhƗvanƗ s’applique ainsi à la 
familiarisation avec la concentration, la compréhension supé-
rieure, le chemin, la joie, le demeurer paisible, la vue pénétrante, 
les huit applications éradicantes, l’équanimité, la signifi cation, 
l’esprit d’éveil, la compassion, les moyens habiles. Ainsi le che-
min de cultivation (bhƗvanƗmƗrga) suit-il l’acquisition de la vue 
pure, aux premiers moments de compréhension de la réalité telle 
qu’elle est, pour que passant d’étape en étape (appelées les terres 
bhǌmi) le yogin puisse atteindre le niveau ultime de libération.

En d’autres termes, bhƗvanƗ est la cultivation régulière de 
l’esprit en vue de sa transformation. Le terme « cultivation », 
disparu des dictionnaires français actuels, s’il est inhabituel et 
peut paraître peu élégant, correspond bien à ce qui est visé. Il a 
en français classique le sens de « travail nécessaire pour mettre 
la terre en culture5 ». En quelque sorte il précède toute culture, 
tout « développement ». Il porte en lui cette notion d’activité 
qui est de cultiver, sans que l’on puisse entendre l’autre accep-
tion possible de culture comme ensemble de faits de civilisation 
propres à une communauté. Si l’on accepte que l’esprit soit une 
terre à cultiver - et dans la mesure où le sanscrit bhƗvanƗ et le 
tibétain (b)sgom (pa) expriment à la fois le travail sur les facul-
tés de l’esprit au moyen d’exercices et l’ensemble des exercices 
eux-mêmes, les traduire par ce vieux terme français « cultiva-
tion » est particulièrement adapté.

L’ensemble des activités de recueillement et d’analyse est 
ainsi regroupé sous l’expression : « compréhension qui émerge 
de la cultivation ». C’est par le mode de la familiarisation, d’ac-
coutumance, que la pensée est imprégnée, parfumée progressi-
vement par les fruits qui surviennent des exercices de la cultiva-
tion, jusqu’à la suprême empreinte qui est sa propre absence.

Le chemin vers la libération par la cultivation

La compréhension, nous l’avons dit, émerge de trois ni-
veaux successifs : audition, réfl exion, cultivation. Pour la com-
préhension émergeant de l’audition, une première discrimination 
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est faite, selon la tradition, par l’écoute des textes. Pour celle qui 
émerge de la réfl exion, une deuxième discrimination est faite 
selon le raisonnement. Au moyen de celui-ci, d’une part, on dis-
tingue entre le sens défi nitif et le sens à interpréter des textes ; 
d’autre part, on soumet la question de la causalité et celle de la 
nature des entités à l’étude. Comment les entités sont-elles pro-
duites, peuvent-elles être matérielles et immatérielles ? 

Cette analyse conduit aux conclusions suivantes. Les entités 
sont non-produites au sens dernier, mais il existe une production 
en termes de surface. Les entités, dotées ou non de matière, sont 
sans nature propre au sens dernier. La troisième compréhension, 

en s’appuyant sur les deux autres, émerge 
de la cultivation. C’est l’appréhension di-
recte du sens authentique, c’est-à-dire de la 
réalité. Traditionnellement, elle est consi-
dérée comme surgissant de la cultivation 
conjointe de Ğamatha et vipaĞyanƗ, du de-

meurer paisible et de la vision pénétrante. Ils forment le soubas-
sement sur lequel s’appuient les activités et exercices mentaux. 
Ils sont pratiqués dans tous les degrés de recueillements, bien 
que dans des proportions et des intensités différentes. S’ils font 
l’objet de débats entre courants, tous les enseignements des maî-
tres bouddhistes anciens et actuels les décrivent.

Pour permettre la « domestication » du mental, la pensée 
doit habiter une demeure d’où elle ne sera pas tentée de s’échap-
per pour vaquer à d’autres occupations, d’aller se distraire. La 
première démarche est ainsi de fi xer la pensée sur un objet quel-
conque. C’est en réalisant Ğamatha que le pratiquant va établir 
la pensée dans un lieu adapté au travail qu’elle doit effectuer. 
« L’esprit étant changeant comme l’eau, il n’y a pas de demeure 
[possible (stabilité)] en l’absence de la base qu’est le demeurer 
paisible. » Plusieurs présentations de l’obtention d’un demeurer 
paisible sans défauts sont habituelles : en neuf points, en six dé-
fauts et huit antidotes.

« Qu’est-ce que le calme Ğamatha ? C’est la contraction 
(lien étroit) de l’esprit, sa fi xation, son placement, son établis-
sement, sa maintenance, son contrôle, son calme, sa tranquillité, 
son unifi cation, sa composition en soi-même6 ».

Pour permettre la domestication  
du mental, la pensée doit habiter 
une demeure d’où elle ne sera 
pas tentée d’aller se distraire.
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Les six défauts de cette concentration demandent la mise 
en place de huit antidotes. Plusieurs présentations sont possibles. 
Au défaut de la paresse correspondent les antidotes de la confi an-
ce, du zèle, de l’effort et de la relaxation ; à celui de la perte de 
l’objet, l’antidote de l’attention ; à ceux de l’affaissement et de la 
dissipation, celui de la vigilance ; à celui du manque d’activité, 
celui de la volition ; à celui de l’activité, celui de l’équanimité.

L’esprit, ainsi calmé, peut commencer à voir comment il 
fonctionne dans la division et la création d’un sujet saisisseur et 
d’un objet saisi ou à saisir. Cette activité est appelée vipaĞyanƗ. 
La vision pénétrante fait discerner la réalité par une investiga-
tion au moyen de la compréhension sur 
l’objet visé par l’esprit uni-pointé. Peu à 
peu, le pratiquant discerne que les objets ne 
sont pas hors de l’esprit, puis, qu’il n’y a 
pas d’autre objet intérieur à l’esprit que lui-
même. Comprenant que l’esprit est absence 
de deux, il demeure dans ce savoir non-duel. Puis il va au-delà 
de ce savoir même, il l’abandonne et demeure dans un savoir 
unique sans aucun refl et d’un autre savoir, pas même celui de 
l’absence de deux. Ceci est demeurer dans la compréhension de 
l’absence de nature propre de tous les phénomènes.

Pour une longue lignée de bouddhistes, il n’y a pas de li-
bération possible avec la seule activité de concentration de l’es-
prit sans la mise en œuvre d’une analyse précise des choses et 
réciproquement. L’une et l’autre, attelées ensemble, parfois aux 
intensités alternées, toujours conjointes, conduisent à un esprit 
qui, sans effort et dans la paix, voit les choses telles qu’elles 
sont. L’activité mentale est une agitation d’élaborations créées 
par les conceptualisations dichotomisantes. Ces dernières de-
venues absentes, les élaborations retombent, comme un souffl é 
que l’on sort du feu, et l’esprit demeure dans la paix, dans une 
non-délibération mentale. La non-naissance des phénomènes 
perturbants est due au fait que l’on réalise leur absence de nature 
propre, ce qui ne peut être fait qu’à la lumière de la compréhen-
sion. Cette absence de perception rendue possible par l’examen 
de l’absence de nature propre dans les choses au moyen de la 
compréhension est l’intériorisation de la compréhension suprê-
me. C’est le yoga sans caractéristiques.

Pratiquer la méditation sort pro-
gressivement de l’état d’ignorance 
et d’avidité pour apprendre à voir 
que tout est vide de nature propre. 
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Il est dit dans le Grand Véhicule que les bouddhas attei-
gnent le stade où « voir, c’est ne pas voir ». Ceci n’est pas une 
absence de vision comme celle d’un aveugle, mais une vision 
qui ne voit aucune chose comme ayant une nature propre. Ce 
n’est pas un abandon de l’activité mentale comme dans le re-
cueillement d’inconscience (qui est un cul-de-sac si l’on s’y 
maintient en pensant qu’il est l’Eveil), mais la non-conceptua-
lisation qui intervient quand la personne examine les choses au 
moyen de la compréhension. C’est la vision par excellence. Les 
bouddhas voient en ne voyant pas et ils agissent. Le pratiquant, 
ayant obtenu de voir les choses telles qu’elles sont, devient 
d’autant plus stimulé pour développer toutes sortes de moyens 
adaptés aux êtres pour leur venir en aide et les sortir du cycle de 
la non-satisfaction. Sa cultivation se développe ainsi en dehors 
des temps d’intériorisation analytique par un investissement à 
l’égard d’autrui, motivé par sa libération.

Pour conclure, en contexte bouddhique, ce qui est désigné 
improprement par nos langues occidentales comme méditation 
ne saurait être compris sans le projet qui lui donne sens. Il faut 
l’entendre comme la familiarisation de l’esprit avec la réalité des 
choses au long d’un chemin au cours duquel le pratiquant sort 
progressivement de son état d’ignorance et d’avidité pour ap-
prendre à voir que tout est vide de nature propre. La compréhen-
sion du fonctionnement de son esprit, qui trouve dans l’exercice 
conjoint du demeurer paisible et de la vision pénétrante, Ğamatha 
et vipaĞyanƗ, un lieu privilégié de progrès et un résumé de toutes 
les concentrations, se développe au moyen de la cultivation en 
tout temps et à tout moment de son existence. Elle le conduit 
à laisser se transformer son esprit jusqu’à atteindre l’état libéré 
d’un bouddha.Thierry-Marie COURAU


