7. NIVEAUX DE PRISE DE CONSCIENCE : PRISE DE CONSCIENCE PARFAITE

Nous avons vu que I'Evolution Supérieure se distingle I'Evolution Inférieure par le fait
gu'elle prend place dans et par la prise de conseiell s’ensuit donc qu'un progrés dans
I'Evolution Supérieure est en méme temps un prodedsrise de conscience. Le fait que ce progrés
se mesure par l'atteinte d’états successivemeist glievés introduit I'idée de niveaux de prise de
conscience. Ce sont ces niveaux de prise de coscipli forment le sujet de la septiéme partie du
Noble Chemin Octuple, généralement appelée Attenfiaste ; ce sont ces niveaux que nous
devons examiner si nous voulons savoir ce quedases « Attention Juste », ou « Prise de
Conscience Parfaite » nous disent réellement.

En sanskrit cette étape est appet@enyak-smti (en pali : samna-sati). Smti, ou sati, est
généralement traduit par « attention » et parfais<pprise de conscience », mais la signification
littérale de ces deux termes est simplement ménmirsouvenir. Le mosnmrti a beaucoup de
nuances de sens, qui ne sont pas toujours faciléméler. Je vais donc approcher la question de la
signification du motsnrti, ou attention, assez indirectement, en prenanexample de la vie
quotidienne. Ce sera, pour commencer, un exemplepas dattention mais de non-attention,
parce que I'absence d’attention nous est plus farailjue sa présence, et parce qu’en analysant la
non-attention nous pourrons peut-étre plus facit@ragiver a une conception de I'attention.

Imaginons, donc, que vous étes en train d'écrire lettre, une lettre urgente qui doit
impérativement étre postée avant la prochaine ldvées, comme cela arrive si souvent dans la vie
moderne le téléphone sonne, et c'est un de vos\ammisnt bavarder un peu. Avant que vous ne
vous en rendiez compte vous étes impligué danscongersation assez longue. Vous parlez
pendant une demi-heure, disons, et, finalemerndpieversation finie, vous raccrochez. Vous avez
parlé de tellement de choses avec votre ami, que ga avez oublié la lettre, et vous avez parlé
pendant si longtemps que vous sentez soudain que ax®z soif. Vous vous retrouvez donc a la
cuisine, et mettez la bouilloire sur le feu pouns@réparer une tasse de thé. En attendant que I'ea
bouille vous entendez un son agréable provenandyvars la cloison, de chez le voisin. Réalisant
que c'est la radio vous pensez que vous aussi pouriez I'écouter. Vous allez donc dans la
piéce a coété, allumez la radio et commencez a écdat chanson. Aprés celle-ci une autre
commence, et vous I'écoutez aussi. De cette faeoterhps passe, et bien entendu vous avez
complétement oublié I'eau qui bout. Alors que vétes dans cet état de stupéfaction, ou de transe,
on frappe a la porte. Un ami est venu vous voilisdqie vous étes heureux de le voir vous
I'accueillez, et vous vous asseyez pour discuteauebout d’'un moment vous lui offrez une tasse
de thé. Vous allez a la cuisine, et la trouvez bievpar la vapeur ce momenious vous rappelez
que vous avez mis de I'eau a bouillir un momentagayant, etc’est celaqui vous fait vous
rappeler votre lettre. Mais c’est trop tard, I'heudle la levée est passée.

C’est un exemple d’absence d’attention dans laquietidienne. En fait, dans sa plus grande
part, la vie quotidienne est faite de cette sogendn-attention. Nous pouvons sans aucun doute
nous reconnaitre dans ce portrait. Nous reconmasgae c'est notre facon chaotique et sans
attention de vivre la plupart de notre vie.

Analysons donc la situation, pour mieux comprenziegu’est la nature de la non-attention.
Tout d'abord, dans notre exemple, nous voyons ileéfadent et simple de 'oubli, qui est un
élément trés important de la non-attention. Quanusparlons au téléphone nous oublions la lettre
que nous écrivons, et quand nous écoutons la nadis oublions que I'eau bout pour le thé.

Pourqguoi, de cette facon, oublions-nous si facil@eComment se fait-il que nous perdions de
vue quelque chose que nous devrions garder a itéspua raison est que nous sommes trés
facilement distraits. Notre esprit se détourne fe&flement, perd trés facilement sa direction.
arrive souvent, par exemple, que je parle ou qdagse une conférence. Tout le monde fait trés
attention, et il régne un grand silence. Mais letg@s’ouvre, et quelqu’un entre. Et que se passe-t-
il ? La moitié des tétes se tournent, comme ssellaient été tirées par une méme ficelle. Les gens
sont aussi facilement distraits que cela. Parf@staune mouche bleue vrombissant contre une
fenétre, ou bien une de mes feuilles qui tombe,digtrait les gens. De telles choses montrent



comme nous sommes facilement distraits, et ¢’estcqumi nous tendons a oublier les choses dans
notre vie quotidienne.

Comment se fait-il que nous soyons si facilemestraiits ? Comment cela se produit-il ? Nous
sommes facilement distraits parce que notre coratér est faible. Si, par exemple, vous étiez
vraiment en train d’écouter ce que je dis, réell@mancentrés sur ce que je dis, un éléphant
pourrait entrer et vous ne le remarqueriez passt@arce que nouse sommes paoncentrés de
cette facon que la distraction se produit tréddanént. Nous ne nous concentrons pas de tout coeur
sur ce que nous faisons. Habituellement, ce n'@st opoitié que nous participons a ce que nous
faisons, disons ou pensons.

Pour quoi notre concentration est-elle si faibRRoRirquoi sommes-nous si peu enthousiastes ?
Notre concentration est faible parce que nous mayas de continuité d’intention. Il n'y a pas de
but primordial qui reste inchangé, au centre déetles différentes choses que nous faisons. Nous
passons sans cesse d'une chose a 'autre, d’unadésiautre, comme le personnage de la célebre
satire de Drydehnqui

Etait tout par débuts, et rien pour longtemps ;
Mais au cours d’un seul cycle de la lune,
Etait chimiste, violoniste, homme d’Etat, et bauff

Puisqu'il n’y a pas de continuité d’intention, pyig nous ne sommes pas tout le temps tournés
vers une chose principale, nous n'avons pas dee riéelividualité. Nous sommes une succession
de personnes différentes, toutes plutdt ratéesntuny@nnaires. Il n'y a pas de croissance réguliére,
pas de réel développement, pas de vraie évolution.

Quelques-unes des caractéristiqgues principalesa deomh-attention devraient maintenant étre
claires. L’absence de prise de conscience estatr'@ubli, de distraction, de faible concentration
d’absence de continuité d’'intention, de dérived’absence de réelle individualité. L’attention,rbie
entendu, a les caractéristiques opposées: c'esétan de souvenir, de non-distraction, de
concentration, d’intention continue et résolue,det développement continu de l'individualité.
Toutes ces caractéristiques sont connotées parnet« prise de conscience », et particulierement
par la Prise de Conscience Parfaite. Cela ne vamitlpe que la Prise de Conscience Parfaite soit
complétement définie par ces caractéristiques, mils servent a nous donner une idée générale
de ce qu’'est I'attention ou la prise de conscieatég ce qu’est la Prise de Conscience Parfaite.

Niveaux de prise de conscience

Tournons-nous maintenant vers le theme principadades discussion de la Prise de Conscience
Parfaite : les niveaux de prise de conscience.iflsadellement, ces niveaux sont arrangés ou
ordonnés de diverses facons, mais je propose deolesdérer ici sous quatre aspects : prise de
conscience des choses, prise de conscience darisei,de conscience des autres gens, et prise de
conscience de la Réalité, de la Vérité, de I'Ultinken considérant les niveaux de prise de
conscience sous ces quatre angles nous allorissp&te, pouvoir obtenir une idée assez complete
de la vraie nature de la Prise de Conscience Rarfai

1. Prise de conscience des choses
Quand nous parlons de prise de conscience dessexhonous parlons des choses matérielles
telles gu’un livre ou une table. Nous parlons det twotre environnement matériel, plein de tant



pouvons passer prés d'un arbre en allant au trawails nous n’avons pas le temps de le regarder,
ni de regarder des choses moins romantiques, tpllesnurs, clétures et maisons. Cela nous amene
a nous demander ce que valent notre vie et notilesation moderne si nous n’avons pas le temps
de regarder les choses. Dans les mots du poéte

Quelle est cette vie, si, pleins de soucis,
Nous n’avons pas le temps de nous arréter et ef'ebs?

Bien entendu, le poete a utilisé le mot « obsesveour la rime anglaise, et ce qu’il veut
vraiment dire ce n'est pas observer dans le séésali mais simplement voir et regarder. Le fait
que nous n'ayons pas de temps pour cela est urse cumt il faut se souvenir. Mais, cependant,
méme si nous prenons le temps de nous arréterrpgarder et essayer de prendre conscience,
nous ne voyons presque jamais les choses en ellees Ce qu’habituellement nous voyons est
une projection de notre propre subjectivité. Nagardons quelque chose, mais nous le voyons a
travers le voile, le rideau, la brume, le broudlae notre propre conditionnement mental.

Il y a quelques années, a Kalimpong, je me prormseaaéc un ami népalais, et hous nous
arrétames au pied d’'un magnifique pin. Regardaftrolec lisse et la masse du feuillage d'un vert
profond, je ne pus m'empécher de m'exclamer : «@ie] bel arbre ! » Mon ami népalais, qui se
tenait prés de moi, répliqua : « Oh oui, c’'est ehdrbre ! Il y a la suffisamment de bois pourdair
le feu pendant tout un hiver ! » Il n'avait pas tdut vu I'arbre. Tout ce qu’il avait vu était une
certaine quantité de bois de chauffage. La plugamtre-nous regardons le monde des choses
matérielles de cette facon, et c’est une attitudet chous devons nous libérer. Nous devons
apprendre a regarder les choses, pour elles-mé&aes,y mettre aucune trace de subjectivité, de
préférence personnelle, ou de désir.

L'art bouddhique d’Extréme-Orient, c’est-a-dirert'@hinois et japonais, insiste beaucoup sur
cette attitude, sur cette approche. A ce propog,dll’histoire d’'un certain apprenti peintre qui
demanda un jour a son maitre, un artiste renomor@ment peindre des bambous. Le maitre ne
répondit pas alors de prendre son pinceau et déamol certains traits sur la soie ou le papienell
parla pas de pinceaux ou de pigments, ni méme darpe Il dit seulement: « Si tu veux
apprendre a peindre des bambous, apprends towrd’aboir les bambous. » Ceci est une pensée
qui donne a réfléchir — le fait que nous nous giéicins pour peindre quelque chose, alors que
nous ne I'avons méme pas regardé — mais c'est gtuce que font beaucoup d’artistes, ou au
moins beaucoup d’amateurs. Et ainsi, continuetbims, le disciple ne fit que regarder. Il vécut
regardant des bamboufi regarda les tiges, et il regarda les feuillb$es regarda dans la brume,
sous la pluie, a la lueur de la lune. Il les regaad printemps, en automne et en hiver. Il regdeda
grands bambous, il regarda de petits bambouss Itdgarda quand ils étaient verts et quand ils
étaient jaunes, quand ils étaient frais et sougeguand ils étaient secs et fanés. Ainsi, il pass
plusieurs années, a ne faire que regarder des he&mlbloprit véritablement conscience des
bambous. Il lesit réellement. Et en les voyant ainsi, en devenansi abnscient d’eux, il devint un
avec les bambous. Sa vie passa dans la vie desohamita vie des bambous passa dans sa vie.
Alors, seulement, se mit-il a peindre des bambaets bien sdr, vous pouvez étre certains qu'il
peignait de vrais bambous. En fait on pourrait mé&ine qu’il devint un bambou peignant des
bambous.

Selon le bouddhisme, ou du moins selon le bouddhdExtréme-Orient — les traditions de la
Chine et du Japon, et surtout peut-étre, les toaditdu Tch’an et du Zen — ceci devrait étre notre
attitude a I'égard de toutes les choses matéridllesi devrait étre notre attitude a I'égard deg¢ou
la nature ; non pas seulement a I'égard des bambmais aussi du soleil, de la lune, des étoiles, de



2. Prise de conscience de soi

La prise de conscience de soi a de nombreux seesun différents. Trois d’entre-eux sont
d’'importance particuliere. Ce sont la prise de camrse du corps, la prise de conscience des
sentiments, et la prise de conscience des pensées.

(a) La prise de conscience du corps et de ses mmns

Dans les sodtras, le Bouddha encourage ses dséif&e constamment conscients du corps et
de ses mouvements. On devrait prendre consciendaitdde marcher, d'étre assis, debout ou
couché. On devrait prendre conscience de la posites mains et des pieds, de nos mouvements,
de nos gestes, etc. Selon cet enseignement, sial’pris conscience, on ne peut rien faire de
maniére hative, confuse ou chaotique. Nous avomsameilleux exemple de cela dans ce qu’est la
cérémonie du thé japonaise. A premiére vue, lano@née du thé japonaise tourne autour d’un acte
trés ordinaire, que nous faisons tous les jouasre fet boire une tasse de thé. C’est quelque chose
que nous avons tous fait des centaines et demillie fois. Mais comment le font-ils, au Japon ?
Comment cela est-il fait dans la cérémonie du Hponaise ? Cela est fait d’'une facon trés
différente, car cela est fait avec prise de comsee

Avec prise de conscience, la bouilloire est remgleau. Avec prise de conscience, elle est
mise sur le feu de charbon de bois. Avec priseatesaence on s’assied et on attend que I'eau
bouille, écoutant le frémissement de I'eau et ddted, et regardant danser les flammes. Enfin,
c'est avec prise de conscience que l'on verse lleauillante dans la théiere, avec prise de
conscience que I'on verse le thé, qu’on I'offregeton le boit, observant pendant tout ce temps un
silence complet. D’'un bout a l'autre, c’est un e de prise de conscience qui représente
'application de la prise de conscience aux chad®da vie quotidienne. Cette attitude, nous
devrions I'avoir dans toutes nos activités. Ellesrdient toutes étre conduites sur le méme principe
que la cérémonie du thé japonaise, tout étanat@t prise de conscience et attention, et donc avec
tranquillité, calme et beauté, ainsi qu’'avec dignitarmonie et paix.

Mais si la cérémonie du thé japonaise représentertain niveau de prise de conscience dans
la vie quotidienne, et un certain type de cultypeitsielle — celle du bouddhisme d’Extréme-
Orient, et en particulier du Zen —, quelle cérémeomil institution analogue y a-t-il qui représente
I'attitude de I'Occident aujourd’hui ? Quelle chasens-nous, dans laquelle transpire tout I'esprit
de notre culture commerciale ? Apres avoir retowetée question dans mon esprit, j'ai décidé que
ce qui était caractéristique de notre culture &aiepas d’affaires. Durant un repas d’affairesasso
essayez de faire deux choses a la fois : vous esstey/prendre un bon repas, et vous essayez de
conclure une bonne affaire. Ce genre de comporteneenl'on essaie de faire deux choses
contradictoires a la fois, est tout a fait inconfglatavec une véritable, réelle et profonde prise d
conscience. C’est aussi trés mauvais pour la dagest

La prise de conscience du corps et de ses mouveraena pour effet, si elle est pratiquée
continuellement, de ralentir ces mouvements. Liemngt de la vie deviendra plus régulier. Tout sera
fait plus lentement et délibérément. Mais cela eet\pas dire que I'on fera moins. Penser cela est
une erreur. La personne qui fait tout lentementeau’elle le fait avec prise de conscience et
délibération peut peut-étre faire plus que celle dpnne I'impression d’étre trés occupée parce
gu’elle court toujours a droite et & gauche et bpi'a de nombreux papiers et dossiers sur son
bureau, mais qui en fait n’est pas occupée maifusenUne personne réellement occupée fait les
choses calmement et méthodiqguement, et commestlf@eine d’attention et ne perd pas de temps
en futilités et en agitation, a long terme ellecawplit en fait davantage.

(b) Prise de conscience des sentiments

Avant tout, la prise de conscience des sentimasmespond a la prise de conscience de I'état
dans lequel on est : un état heureux, triste, trimédiaire — terne, gris, neutre. En prenant plus
conscience de notre vie émotionnelle nous constatiie les états émotionnels défavorables —
ceux qui sont liés a l'avidité, a la haine ou dpdémur — tendent a étre résolus, tandis que les états
émotionnels favorables — liés a I'amour, a la paixla compassion et a la joie — tendent a
s'affiner. Si, par exemple, nous sommes par natarpeu emportés et enclins a la colére, alors en
développant la prise de conscience des sentimenis allons commencer par prendre conscience
de nos émotions coléreuses une fois que agoas étéen colére. Avec un peu de pratigue nous



allons prendre conscience que neasmme®n colere. Et avec un peu plus de pratique noaasll
prendre conscience que la colére est sur le pdapparaitre Si, ainsi, nous continuons a
appliquer la prise de conscience a notre vie émoéle, les états émotionnels défavorables
comme la colére vont finir par s’apaiser, ou aurmadi étre mis sous contréle.

(c) Prise de conscience de la pensée

Si on leur demande soudain : « A quoi pensez-vouseemoment ? », la plupart des gens
doivent confesser qu’ils ne savent pas. C’est pgueg souvent, nous ne pensons pas réellement,
nous laissons simplement nos pensées aller a ieeddsins notre esprit. Nous n’en prenons pas
clairement conscience ; nous ne sommes que vaguamescients de nos pensées, d’'une fagon
terne, comme dans la pénombre. Il n'y a pas deéeedsigée. Nous ne décidons pas de penser a
guelgue chose, et ensuite pensons réellement aledaidées flottent dans notre esprit d’'une
maniére vague, lache et nébuleuse. Elles entreritottant et elles sortent en flottant, parfois
simplement tournant, roulant et tourbillonnant daose esprit.

Nous devons donc apprendre a regarder, a chagaatind’'ou viennent les pensées et ou elles
vont. Si nous faisons cela nous verrons que lediipensées diminue, et que le bavardage mental
gui est sans cesse présent s'arréte. Finalemembusi persistons assez longtemps dans cette prise
de conscience des pensées, l'esprit devient aimertaoments — durant certains pics de
méditation — complétement silencieux. Toutes lesspes discursives, toutes les idées et tous les
concepts s’effaceront, et I'esprit restera silemciet vide, bien qu'en méme temps plein. Ce
silence, ce vide de I'esprit, est bien plus diféic réaliser et a expérimenter que le simple sden
de la parole ; mais c’'est a ce point, quand du daitla prise de conscience I'esprit devient
silencieux et les pensées s'évanouissent, ne taigigariere elles que I'attention et la conscience
pures et claires, que commence la vraie méditation.

Ces trois sortes de prise de conscience de soi prida de conscience du corps et de ses
mouvements, la prise de conscience des sentimedeseemotions, et la prise de conscience des
pensées — devraient étre pratiquées, nous dilbah|é temps, quel que soit ce que nous faisons.
Tout au long de la journée et méme, avec quelqatgpe, de la nuit — méme durant les réves —
nous devrions continuer a prendre conscience. \8iléotemps nous prenons ainsi conscience :
conscience de la position de notre corps, de rfaggen de poser le pied ou de lever le bras;
conscience de ce que nous disons ; consciencesdgeneations, que nous sommes heureux, tristes,
ou neutres ; et conscience de ce que nous pergamsgette pensée soit dirigée ou non — si tout le
temps nous prenons conscience de cette facon,|pdotalité de notre vie si possible, alors nous
verrons que graduellement et imperceptiblement,s m@anmoins slrement, cette prise de
conscience transmutera et transformera tout ndteg ®ut notre caractére. D’'un point de vue
psychologique, la prise de conscience est I'agentrdnsformation le plus puissant que nous
connaissions. Si nous chauffons de I'eau, I'eatrasesforme en vapeur. Si, d’'une fagon similaire,
nous appliquons la prise de conscience a tout oargsychique, ce contenu est affiné et sublimé.

3. Prise de conscience des gens

La conscience que nous avons des gens n'est hisiteat pas une conscience d’eux en tant
gu’étres humains mais en tant que choses ou objgtsés au-dehors». En d’autres termes, nous
sommes conscients d’eux en tant que corps physgftestant notre corps physique. Cette fagon
d’étre conscient des autres n’est pas suffisamesNievons prendre conscience d’eux en tant que
personnes.

Comment faire cela ? Comment prendre conscienceediutre personne en tant que personne ?
Tout d’'abord, bien entendu, nous devons la regafdela semble simple, mais c’est en fait trés
difficile. Quand je dis « la regarder », je ne veaas dire la regarder dans le blanc des yeux. Nous
ne devons pas la fixer d'un regard hypnotique. Nd@sons simplement regarder — et cela n’est
pas aussi facile qu’il y parait. Ce ne serait pasnvent exagérer que de dire qu'’il y des gens qui
n’ont jamais réellement regardé d’autres persortaeslis que d’autres n’ont jamais réellement été
regardés. Il est en fait possible de traverseretgatvie sans jamais regarder quelqu’un d’autre ni
étre & son tour regardé ; et si nous ne regardesslgs autres nous ne pouvons pas prendre
conscience d’eux.



Une des activités que nous pratiquons parfois g&eémis de I'Ordre Bouddhiste Occidental
est un ensemble d’exercices de communication. leny a quatre. Le premier consiste a
« simplement regarder », c'est-a-dire a s’assddir regarder — sans tension ni embarras, et sans
éclater en un rire hystérique — la personne en feeous, qui elle-méme vous regarde. Cet
exercice est le premier car il ne peut y avoir éigtable communication, de véritable échange avec
une autre personne, sans que I'on prenne conscincette personne. La communication, bien
sdr, est un sujet en soi. Je 'ai abordée en lameec la Parole Parfaite, et tout ce que je dois
répéter ici c’est que la communication n'est pastait limitée a la parole. Elle peut étre aussi
tellement directe et subtile qu’elle en est virerlent télépathique. Quand la communication est
de ce type, cela indique généralement chez leswetres haut niveau de prise de conscience. De
plus, une telle prise de conscience « télépathigest habituellement réciproque.

En Inde il y a une forme importante de prise descmmce des autres qui est connue sous le
nom dedarsan. Littéralement, ceci signifie un regard ou une wdaine vision — et c’est le terme
utilisé pour la prise de conscience du maitre tsi@ki En Inde les maitres spirituels ont souvent ce
qui s’appelle des ashrams, qui sont des sortesmtees de retraite ou le maitre vit, ou ses dissipl
se rassemblent autour de lui, et ou les gens vigdae/oir. Habituellement, dans de tels ashrams,
le soir, apres un service appeélési pendant lequel on promeéene des lumiéres devanadiande la
déité hindoue qui est vénérée, le maitre s’assimplament et les gens viennent. Dans le cas des
maitres les plus célébres les gens viennent de tdatde. lls ne viennent pas seulement par
centaines mais par dizaines de milliers, et tougucds font est s'asseoir et regarder le maitie. |
« prennent sodarsan ». En d’autres termes ils font de leur mieux porgndre conscience de lui
— prendre conscience de lui en tant que personingusfie, ou en tant qu’incarnation vivante
d’un idéal spirituel.

Le célébre Ramana Maharshi, que j'ai mentionné diersna discussion au sujet de la Parole
Parfaite, restait assis « donnant garsan » dans son ashram pendant des semaines et deslenois
crois qu’il est resté assis au méme endroit penglaviton cinquante ans et, comme je I'ai vu moi-
méme, les gens venaient de toute I'Inde pour le yaoiur le regarder, pour prendre conscience de
lui. Trés souvent, ils ne posaient pas de questitnese commencaient aucune discussion. Bien sdr
certains le faisaient, mais la majorité ne faisagpre s'asseoir, regarder, et prendre consciefxce. |
« prenaient ledarsan ». Selon la tradition spirituelle indienne il naffg pas d'apprendre en
écoutant l'instruction du maitre. On doit prendoagcience de lui en tant que personne spirituelle.
Sans cette forme de prise de conscience trés pguépe obtenu du maitre : on peut avancer
intellectuellement, mais on n'avance pas spiriaraént.

4. Prise de conscience de la Réalité

Prendre conscience de la Réalité ne signifie pasqrea la Réalité ; cela ne signifie méme pas
penser a prendre conscience de la Réalité. Laausglifacon de la décrire est de dire que la prise
de conscience de la Réalité est une contemplatiente, non discursive. Elle a, bien entendu, de
nombreuses formes, et je ne vais en mentionnenguwu deux.

Une de ces formes les plus connues et les plusrteengt pratiquées est celle de la remémoration
— ou de la prise de conscience — du Bouddha, dei Gai est Eveillé. Par cela on entend la prise
de conscience de la personne du Bouddha, dansi$edsela prise de conscience de la Réalité
incarnée dans la forme du maitre humain EveillépEatiquant cela avec régularité on commence
généralement par prendre intérieurement conscidad&aspect extérieur du Bouddha — de ce a
quoi il peut avoir ressemblé alors qu'il parcoutag routes de I'lnde il y a deux mille cing cents
ans. On voit, ou on essaie de voir, la grandereirsesilhouette dans sa robe jaune, marchant d’un
bout du nord de I'Inde a l'autre, préchant et egisant. Puis on voit le Bouddha — on essaie d’en
prendre intérieurement consciencea-eertains moments importants de sa vie, en pheii@ssis
sous l'arbre de I'Eveil, repoussant avec son presmit les armées deak, et atteignant I'Eveil.
Divers autres épisodes peuvent aussi étre imaginés.

Puis on se remémore, on prend conscience desugdtoh des qualités spirituelles du Bouddha :
la sagesse sans limites, la compassion infinigrdade paix, la pureté immaculée, etc. Ayant pris
conscience de ces attributs, on essaie de pénéipra leur essence commune la plus profonde.
On essaie de pénétrer jusqu'a la Bouddhéité deolad@éité, jusqu’a I'Eveil de I'Eveil, et de



prendre conscience dela En d'autres termes on essaie de prendre conscamta Réalité elle-
méme, s’exprimant — et méme rayonnant — a traeepetsonne du Bouddha, de I'Eveillé.

On peut aussi pratiquer, dans le méme ordre d’jdéesrise de conscience dedanyara, la
vacuité : la prise de conscience de la Réaliteaenhdue dépourvue de tout contenu conceptuel, au-
dela de I'atteinte de la pensée et de I'imaginateirméme de 'aspiration et du désir ; mais cette
sorte de prise de conscience de la Réalité dansidité ne peut étre pratiquée qu’apres quelque
expérience de la méditation.

La prise de conscience de la Réalité est, de tdeteformes de prise de conscience, la plus
difficile & maintenir. A cause de cela, diverseshndes ont été développées pour nous aider a
maintenir un constant souvenir, une constante éemse de la Reéalité, de ['Ultime, du
Transcendantal. L'une de celles-ci est la répétitionstante d’'umantrg une syllabe, un mot ou
un groupe de syllabes sacrées qui sont en gériéel & un Bouddha ou a un Bodhisattva
particulier. Non seulement la constante répétititn ce mantra — aprés, bien s0r, avoir été
proprement initi€ — nous met en contact avec cé pprésente, mais elle nous garde en contact
avec cela au milieu de toutes les vicissitudestods les hauts et les bas, et méme de toutes les
douleurs et tragédies de la vie quotidienne. Finald, cette répétition devient spontanéen(et
automatique), montant sans cesse en nous, indéperatd méme de notre propre volition, et ainsi
un petit lien avec la Réalité est maintenu, auemnilméme de toutes les activités, de tous les
devoirs, de toutes les responsabilités, de towdesépreuves, et aussi de tous les plaisirs de
I'existence humaine ordinaire.

Voici donc les quatre principaux niveaux de prige abnscience : prise de conscience des
choses, prise de conscience de soi, prise de emgscides gens et, au-dessus de tout, prise de
conscience de la Réalité. Chacune d’entre-ellessaeffets caractéristiques sur la personne qui la
pratique. Par la prise de conscience des chodes tpl'elles sont réellement, nous nous libérons
de la souillure de la subjectivité. La prise desm@nce de soi affine notre énergie psychophysique.
La prise de conscience des autres stimule. Erdimrise de conscience de la Réalité transmute,
transfigure, et transforme.

Toutes ces différentes formes de prise de conseienatribuent, a leur maniere propre et
caractéristique, au processus de I'Evolution Sepéei. Séparément et ensemble, elles contribuent
a nous rapprocher considérablement de la dernigpe éu Chemin — Samadhi Parfaite.

‘Vision and Transformation’ © Sangharakshita, Wiodée Publications 1990, traduction ©
Christian Richard 2005.



