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Le Vénérable Ajahn Lee Dhammadaro est né le 31gatt907 dans
un petit village du nord-est de la Thailande. lifé@rdonner moine
a I'age de 20 ans et devint 'un des maitres les pespectés de la
Tradition de la Forét thailandaise.

La vie d’Ajahn Lee fut bréve mais pleine. Il fubde célébre par ses
dons d’enseignant ainsi que par sa maitrise de membpouvoirs

extrasensoriels. Il fut le premier a faire connaite renouveau de la
Tradition de la Forét, jusque-la confinée au nost-ede la

Thailande, au reste du pays et jusqu’'au coeur mémia dociété

thailandaise.

Une maladie I'emporta en avril 1961, a I'dge de &ds. Vers la fin
de son séjour a I'hdpital, avant de retourner moud son
monastere, il dicta cet enseignement sur le Dhamma.



Vers la fin de sa vie, en 1961, Ajahn Lee a diaé c
enseignement, ses derniéres paroles enregistrées.
Comme le Bouddha, peu de temps avant sa mortug no
encourage a prendre le Dhamma et nous-mémes pour
refuge en pratiguant les quatre Fondements de
I'Attention.



TROUVER REFUGE DANS L'E VEIL

« Ceux qui ont pris le Bouddha comme refuge
ne finiront pas dans des mondes de désolation.
Quand ils quitteront leur corps humain,
ils trouveront la compagnie des dieux. »

Je vais expliquer ces paroles pour que vous paigsiiquer de la
maniere qui permet d'atteindre I'Eveil supréme dd@al’éliminer
toutes vos souffrances et vos peurs, d'atteindreflge de la paix.

Nous arrivons dans ce monde sans refuge matéiih, Bn dehors
du Bouddha, du Dhamma et du Sangha, ne nous siews la vie

future. Ces trois choses sont les seules dansdissjunous pouvons
prendre refuge, tant dans cette vie que dans cellesir.

Il'y a deux niveaux ou les gens prennent refuge dafriple Joyau.
Certains prennent refuge au niveau des individuglis que d’autres
prennent refuge au niveau des vertus intérieuregégeloppant les
étapes de la pratique en eux-mémes.

1. PRENDRE REFUGE AU NIVEAU DES INDIVIDUS

A. Le Bouddha. Les Bouddhas sont des étres qui ont atteint
pureté du cceur. lls sont de quatre types :

1. Les Bouddhas qui ont trouvé I'Eveil par eux-mépsans 'aide
d’'un maitre, et qui ont instauré une religion.

2. Les Bouddhas discrets qui ont atteint I'Eveihsanstaurer de
religion. Aprés avoir atteint leur but, ils ont wéen solitaires.

3. Les Bouddhas disciples qui ont pratiqué selaneleseignements
recus d’'un Bouddha jusqu’a trouver I'Eveil a leoutt

4. Les Bouddhas érudits qui ont étudié les enseignés avec
précision, les ont suivis et ont atteint leur but.
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Ces quatre types d’Eveillés sont tous des individie sorte que
prendre refuge en eux, c’est prendre refuge awanides individus.
lls ne peuvent offrir qu'un refuge superficiel etsptrés substantiel.
Méme si prendre refuge a ce niveau peut nous étréfigue, cela ne
nous aide que sur le plan du monde, des affairesaimes ; la

protection contre la chute dans les mondes de alésoln’est que
temporaire. Si nous perdons confiance dans cewidhdi, notre

esprit risque de changer pour le pire — or tousndiwidus subissent
les lois de toutes les choses conditionnées :oié Biconstants et
changeants, sujets a la souffrance et impersorralsrement dit, ils
ne peuvent empécher leur propre mort.

Par conséquent, si vous allez vers un Bouddha pendre refuge
en lui au niveau des individus, vous ne pourrezmibtque deux
sortes de résultats : d’abord la joie et ensuit&ritiesse quand le
moment sera venu de vous séparer, car il est danatlire de tous
les individus du monde d’apparaitre puis de vieille tomber
malade et de mourir. Les plus grands sages etdas tgs plus
ordinaires sont égaux en cela.

B. Le Dhamma. Pour beaucoup d’entre nous, les enseignements
dans lesquels nous prenons refuge sont aussi eawndes individus.
Pourquoi ? Parce que nous les considérons commepaiedes
prononcées par des individus.

Les sages du passé ont divisé les enseignementahon
bouddhiste en quatre :

1. Les discours du Bouddha lui-méme.

2. Les discours de ses disciples éveillés.

3. Les discours d'étres célestes : en effet, ilguales occasions ou
des étres célestes venus rendre hommage au Boodtlipaononcé
des vérités qui méritaient d’étre retenues.

4. Les discours des sages : certains ermites & pogprononcé des
vérités qui peuvent étre mises a profit par lesldbistes.

Tous ces discours ont été regroupés en trois patdes le Canon
bouddhiste : les enseignements, la disciplinesttenmentaires. Si
nous prenons refuge dans le Dhamma a ce niveauo4#st

simplement un objet, quelque chose que nous pourRw@TROriSEr.
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Mais la mémoire est inconstante et ne peut nousngamun refuge
sOr. Au mieux, cela peut seulement nous aideresptan des affaires
du monde parce que nous avons pris refuge darnsdieslus et des
objets.

C. Le Sanghall y a deux sortes de Sangha.

1. Le Sangha conventionnelCe sont des gens ordinaires qui ont été
ordonnés et ont choisi une vie d'errance. Ce typeSdngha se
compose de quatre sortes de personnes.

Upajivika: ceux qui ont fait ce choix en considérant questciene
facon confortable de passer leur vie. lls s’attemdece que d’autres
pourvoient & leurs besoins, deviennent prétentisengargarisent de
leur statut religieux, et ne cherchent aucune aotmae de bien ou
d’amélioration.

b. Upadusika ceux qui, en se faisant ordonner dans le bouduhis
détruisent les enseignements du Bouddha de parctmduite : ils

n'abandonnent pas ce qu'ils devraient abandonrerfont pas ce
gu’ils devraient faire ; ils gachent leur potentig bien et celui des
autres en étant destructeurs et en s’éloignant lévempent des
enseignements du Bouddha.

c. Upamuyhika ceux qui, en se faisant ordonner dans le
bouddhisme, se rendent aveugles et ignorants nejgherchent pas
de moyens d’harmoniser leur conduite avec les gnsaients du
Bouddha. lls ne font pas Il'effort de sortir de leutgligence et
demeurent dans l'ignorance.

d. Upanisaranika ceux qui, en se faisant ordonner dans le
bouddhisme, sont déterminés a étudier et a pratiguesuivant ce
qgu'ils ont appris, qui essaient de trouver un refigdir, et qui ne
s’autorisent pas a devenir négligents ou tropfsitss Si le Bouddha

a dit que telle ou telle chose était bien, ils sgig en conséquence.
Qu'ils atteignent ou pas leur but, ils persévédams ce sens.

Ces quatre groupes sont considérés comme un geuldgy Sangha
sur le plan des individus.



2. Le Noble Sangha Celui-ci a quatre niveaux. Ceux qui ont
pratiqué les enseignements du Bouddha 1) jusqrea<éentrés dans
le courant »; 2) jusqu'a ne revenir que pour upales vie ; 3)
jusqu’a ne plus avoir a renaitre dans ce monde4) gusqu’a I'Evell
complet.

Ces Nobles étres sont encore au niveau des indiypdice que ce
sont des personnes qui ont atteint la transcendadacg leur cceur.
Imaginons, par exemple, qu’Annakondanna soit erteds le
courant, que Sariputta ne doive revenir qu'une, fgiee Moggallana
ne revienne plus et qu'Ananda soit un Arahant (détement
éveillé). Tous les quatre sont encore des individesnom et de
corps. Prendre refuge en eux, c’est prendre refugeiveau des
individus et, en tant qu'individus, ils sont inctensts et changeants.
Leur corps, leurs facultés sensorielles et leurss@es doivent, par
nature, vieillir, faiblir et mourir. En d’autresrtaes, ils sonainicca
(impermanents et changeantdukkha(sujets aux tensions et a la
souffrance) etanattz (ils ne peuvent empécher la nature des
phénomeénes conditionnés de suivre son cours, méorecp qui les
concerne).

De plus, quiconque essaiera de prendre refuge xestiegalement
sujet au changement. Nous ne pouvons donc dépefeinz que
pendant un temps mais ils ne peuvent nous offroauaurefuge
véritable. lls ne peuvent pas nous empécher de eéordhns les
mondes de désolation. Au mieux, prendre refugeusnpeut nous
étre bénéfique sur le plan des affaires du mondmais ce plan
change tout le temps.

Ceci met fin a la discussion sur le Triple Refuge riveau des
individus.



2. PRENDRE REFUGE AU NIVEAU DES VERTUS INTERIEURES

Prendre refuge dans le Bouddha, le Dhamma et Ighaau niveau
des vertus intérieures signifie atteindre le Trijdgau avec son coeur
a travers la pratique.

Pour atteindre le Bouddha au niveau des vertusieor@s, il faut
d’abord connaitre les vertus du Bouddha. Elles dentleux sortes :
causes et résultats. Les causes de son Eveil 'sti@ntion et la
présence consciente. Le résultat de son Eveibgsahscendance, la
disparition de tout ce qui obscurcit I'esprit, daig les poisons du
mental.

Nous devons donc développer ces vertus en Bmsgldha-satiune
qualité d'attention semblable a celle du Bouddhs, a2 qui nous
réveille. La pleine présence consciente est ce mpuis rend
justement conscients du lien de cause a effet. layem de
développer ces qualités est de pratiquer seloQUedre Fondements
de I'Attention. Ceci nous permettra d’atteindreBieuddha au niveau
des vertus intérieures.

A. Contemplation du corps en tant que Fondement de
I'Attention.

Cela signifie porter une attention soutenue au s;omtiliser

I'attention pour éveiller le corps et I'esprit, fiir comme de nuit,
gue l'on soit assis, couché, debout ou en trairmdecher. Nous
utilisons l'attention et la présence conscienterpmeoir une claire
conscience de tout le corps. C'est cela qui esfalzse permettant
d’atteindre le Bouddha au niveau des vertus iniéeig c'est-a-dire
atteindre le Bouddha par soi-méme et en soi, s@&perdire de
quelqu’un d’'autre. C’est quand vous dépendez des-vo@me que
vous étes sur la bonne voie.

Avant de porter I'attention sur le corps de facaseaéveiller, il faut
savoir qu’il y a deux facons d’observer le corps.

1. L'ensemble du corps c’est-a-dire les quatre éléments physiques
regroupés en un objet physique : la terre ou letetas solides ;
I'eau ou les facteurs liquides, le feu ou les fardede température ;
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et le vent ou I'air comme le souffle. Quand cestuéléments sont
en harmonie, ils se mélent et forment un agrégath)et que nous
appelons « I'ensemble du corps ».

2. Le corps en lui-méme c'est-a-dire n'importe lequel des facteurs
de ces quatre éléments. Prenons, par exemplemggéig air. On
concentre son attention et toute sa présence emsdiiniquement
sur I'élément air et on la maintient la. Inutile se préoccuper des
autres éléments. Cela s'appelle contempler « lescen lui-méme ».

A partir de la, vous pouvez contempler I'élémenteai lui-méme. I
y a six aspects dans I'élément air :

- I'énergie du souffle qui s’écoule depuis le sorhihe crane et sort
par les espaces situés entre les doigts et lalsgrte

- I'énergie du souffle qui part de I'espace ents Hoigts et les
orteils et remonte vers le sommet du crane ;

- les forces du souffle dans I'estomac ;

- les forces du souffle dans les intestins ;

- le va-et-vient du souffle.

Ces six aspects sont les composants de I'éléneddnas le corps.

Quand vous vous concentrez sur I'élément air emimne, veillez a
ne suivre que I'un de ces aspects a la fois — pample le va-et-
vient du souffle — sans vous préoccuper des awispects de
I'énergie du souffle. C'est alors que cela s’appeltaiment « se
concentrer sur I'élément air en lui-méme ». Le mépmcipe

s'applique a la terre en elle-méme, I'eau en elfernm et le feu en
lui-méme.

Quand votre attention et votre présence conscemrieétablies dans
le corps de fagon soutenue, que ce soit dans s e lui-méme ou
dans I'un des éléments en lui-méme — selon ce qus gera le plus
facile et le plus confortable —, maintenez cetterdgion autant que
possible. Par voie de conséquence, le corps déneiparce que
vous ne le laisserez pas simplement suivre sorsamaturel. Porter
votre attention sur le corps vous permettra de d&ntenir éveillé.
Plus vous en serez conscient, plus votre corperaia léger. C'est
la présence consciente qui nous permet d'étre @mmisc de
I'ensemble du corps. Quand ces deux vertus merpéiestrent dans
le corps, celui-ci est ressenti comme souple, détest 1éger. En
pali, on appelle cel&kaya-lahuta L'esprit aussi sera éveillé et la
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connaissance apparaitra d’elle-méme. C'est la quati de
sanditthiko: la personne qui suit la pratique en voit lesultéss par
elle-méme, ici et maintenant.

Quand une personne sort du sommeil, elle retroafaculté de voir

ce qui I'entoure et d’en étre consciente. Il erdeaméme pour ceux
qui pratiquent la contemplation du corps en tard fondement de
I’Attention. lls ne peuvent pas manquer de voivédaitable nature de
leur corps. Or voir les choses et les connaitre aette profondeur,
c'est atteindre le Bouddha, le Dhamma et le San@les. trois-la

different en nom mais, en essence, ils ne fontrqu’u

Quant a ceux qui ne pratiquent pas ainsi, ils smatormis, aussi
bien dans leur corps que dans leur esprit. Uneopaesendormie ne
voit pas et ne sait rien ; c'est pourquoi nous pmsvdire que de
telles personnes sont encore loin d'avoir atteentBlouddha au
niveau des vertus intérieures.

B. Contemplation des sensations en tant que Fondente de
I'Attention.

Soyez attentif aux sensations au moment ou ellparajssent en
vous. Les sensations sont le résultat de vos actmassées et
présentes. Elles sont de trois sortes :

1. les sensations agréables ou de plaisir

2. les sensations désagréables ou de douleur

3. les sensations neutres.

Pour pratiquer «la contemplation des sensatios®yez attentif a
chaque type de sensation qui apparait dans le ebrgans 'esprit.
Par exemple, il peut arriver gqu'une sensation gbiysiquement
agréable mais cause un probléme dans I'esprit,udung douleur

physique apporte un plaisir mental. D’autres fl@sgorps et I'esprit
seront réjouis tous les deux ou malheureux touddeg. Soyez donc
attentifs aux sensations la ou elles se produisést|eur apparition.
Examinez-les de prés. Voila ce quest la contergiatdes

sensations.

Quant a pratiquer «la contemplation des sensatiemselles-
mémes », cela signifie se concentrer sur un s@a te sensation.
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Par exemple, dés que le plaisir apparait, apptutepute votre
attention. Que [l'esprit se concentre dessus et mgintienne
fermement. A ce moment-la, inutile de vous préoecupes
sensations désagréables ou neutres. Si votre yeatmpsiste a vous
concentrer sur les sensations agréables, fixee &sprit uniquement
la-dessus. De méme, si vous préférez vous concestre les
sensations neutres, ne vous préoccupez pas degiserssgréables
ou désagréables. Ne laissez pas I'esprit suivreeddes différentes
sensations qui se présentent sinon la concentraéom sans cesse
perturbée. Poursuivez votre observation soutenda slensation que
vous avez choisie jusqu’a en connaitre la véritableire grace a la
qualité de votre attention.

Choisissez la sensation sur laquelle il vous eptus facile de vous
concentrer puis maintenez votre attention et vome&sence
consciente dessus, dans toute la mesure du posSikkt cela qui
vous permettra de vous réveiller, de chasser lesatiens qui vous
maintiennent endormi comme on chasse les miasmesohmeil.

On dit de celui qui agit ainsi qu'il a développéviartu intérieure de
« Bouddha », c’est-a-dire qu'il a créé la causeemgjendre I'Eveil.

C. Contemplation de l'esprit en tant que Fondementde
I'Attention.

Soyez attentif & I'état de votre propre esprit deof a pouvoir
I'éveiller, le sortir du sommeil de lillusion. Quod votre esprit
s'éveillera, il sera en mesure de voir et de cdnmataiment tout ce
qui se produit dans le présent. Cela lui permettétre fermement
centré dans les facteurs de concentration ghéesa ou absorptions
méditatives et, de 13, il aura accés a la sagéattention juste et la
Libération.

Il'y a trois états d’esprit de base sur lesquelssymouvez concentrer
votre attention :

1. Le désir.L'esprit est attiré par les objets des sens etélass
d’esprit sensuels qui I'envahissent ainsi, quidedent dépendant et
oublieux du reste. Cela I'empéche de ressentir és plus
lumineux et plus sereins.
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2. L’aversion |l arrive a I'esprit d'étre irrité et coléreuxdgs lors,
toute bonté intérieure qu'il peut avoir se détéioc’'aversion est
donc une fagon qu’a I'esprit de s’auto-détruire.

3. L’ignorance. Le manque d’attention, I'inconséquence, I'obgéuri
mentale, la mauvaise compréhension font partieedadon erronée
de concevoir les choses.

Ces états d'esprit apparaissent quand nous ncasof& accaparer
par ce que nous aimons et ce que Nous n'aimonsSpEsUS pouvez

veiller sur votre esprit avec attention a chaqustaint, cela lui

permettra de s’éveiller et de s'épanouir, de cdmméd vérité par lui-

méme.

A chaque fois que le désir apparait dans I'espdticentrez votre
attention sur I'esprit en lui-méme et pas sur lahju désir. Soyez
seulement attentif au présent et le désir s’évaao8i vous préférez,
vous pouvez utiliser d'autres méthodes pour vouwdergi vous
pouvez contempler l'objet du désir d’'une certainaniare. Par
exemple, vous pouvez contempler I'aspect repouss$antorps en
vous concentrant d’abord sur l'intérieur de votregue corps et en
regardant tout ce qui peut y paraitre sale et dégbiVotre esprit
pourra alors se libérer du désir dans lequel it ¢tangé et devenir
plus épanoui et plus lumineux.

Quand l'aversion apparait, concentrez votre atteangixclusivement
sur I'état présent de votre esprit. Ne vous attaghes a I'objet
extérieur ou a la personne qui a causé la coléréagarsion. La

coléere est comme un incendie dans l'esprit. Si volites pas
conscient et attentif a I'état de votre propre ispt que vous vous
concentrez au contraire sur I'objet ou la persogoea causé la
colére, c’est comme allumer vous-méme un incendieaals. Tout
ce que vous pourrez espérer, c'est étre dévoréepdtammes. Par
conséquent, vous ne devez pas vous laisser accapard’objet

extérieur mais, au contraire, concentrer votrenstia pour étre
pleinement conscient de I'état d'aversion qui a admvl'esprit.

Quand l'attention sera a son maximum, I'état d’ai@r s’envolera
aussitot.

L’aversion et la colére sont comme une couverturaus feu : le feu
donne de la chaleur mais aucune lumiére. Si notisome la
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couverture en retirant I'aversion, la lumiére dw feeut illuminer
I'esprit. La « lumiére » ici, c'est la connaissamtd'attention juste.

En réalité, il n'y a qu’en notre propre esprit gneus pouvons
espérer trouver ce qui est juste et bon. C’'est gims nous serons en
mesure d’obtenir la libération de la souffrancelet’insatisfaction,
citta-vimutti — la libération du cceur et de I'esprit —, un dspui ne
se laisse plus atteindre par les préoccupationsstQine facon de
trouver le Bouddha, le Dhamma et le Sangha au nides vertus
intérieures.

Pour ce qui concerne les états d'ignorance dampidds I'esprit a
tendance a étre inattentif et distrait, ils appment du fait que de
nombreux objets embarrassent 'esprit. Quand ceelpreduit, nous
devons centrer I'esprit sur une unique préoccupatipi nous
permettra de renforcer notre attention et notreqaée consciente de
la méme maniére que I'on regroupe plusieurs ragensimiere pour
les concentrer en un seul faisceau : la force dentéére ne pourra
qu'étre plus intense. De méme, quand nous sommestaToment
attentifs a I'esprit, que nous ne le laissons paisre toutes les
perceptions et distractions extérieures, cettdarige engendrera une
puissante lumiére : la pleine conscience. Quamdeime conscience
s’éveillera en nous, notre esprit s'illuminera despen plus et nous
finirons par nous éveiller du sommeil du manquetefgion. Nous
aurons atteint un refuge sdr dans notre cceur. BEw®ns et verrons
par nous-mémes, et c’est ce qui nous permettréedidte les noble
vertus transcendantes.

D. Contemplation des conditions mentales en tant qu
Fondements de I'Attention.

Veillez & concentrer votre attention sur les caadg mentales qui
habitent votre esprit a chaque instant. A la bdsg, conditions
mentales sont de deux sortes : bonnes et mauvaises.

1. Les mauvaises conditions mentalexlles qui empéchent I'esprit
d’atteindre un niveau plus élevé de vertu, sonebigs les Obstacles
(nivarang et elles sont au nombre de cinq :
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a.Le désir sensorieldésirer des objets des sens — que I'on peut voir
entendre, sentir, goQter, toucher ou penser —otgsts que I'on
aime et qui nous attirent. Egalement le désir diagtes états d’esprit
comme la passion, la colére, I'aversion et I'igmme (croire que ce
qui est bien est mauvais, que ce qui est mauvaisiers, que ce qui
est juste est erroné et que ce qui est erronéus)j Le désir de
I'une de ces choses est classé comme « désir ggnsor

b. La négativité méchanceté envers des gens ou des objets, espére
gu’ils seront détruits ou que quelque chose delenalarrivera.

c. Léthargie et paresse somnolence, laisser-aller, lassitude et
dépression.

d. Inquiétude et manque de maitrisétre furieux quand on n’atteint
pas ses objectifs, manquer de I'attention nécesgaiur mettre un
frein a ses inquiétudes et a ses soucis.

e.Incertitude: indécision ; doute quant aux choses ou aux see
I'on essaie de développer dans la pratique.

Ces Cinq Obstacles sont de mauvaises conditionsaleenSi vous
tombez dans n’importe laquelle, vous tombez dansoie comme

une personne au fond d’un puits qui n'arrive pasiala surface de
la terre, ne peut pas bouger comme elle le voydnaitpeut pas
entendre ce que disent les gens en haut du puits,geut pas voir la
lumiere du soleil et de la lune qui illumine lareerDe méme, les
obstacles nous empéchent de développer la veti@sl@ombreuses
maniéres ; ils ferment nos oreilles et nos yeuxisraissent dans le
noir et nous endorment.

2. Les bonnes conditions mentalesC’est pourquoi nous devons
faire I'effort de développer les bonnes conditiomsntales qui nous
réveilleront du sommeil de l'inattention. Par exdenmous devrions
développer les quatre niveaux ghena ou absorptions méditatives
qui sont les outils nécessaires pour supprimer lmirer les
Obstacles.

15



a.Le premier niveau de jharecing facteurs :

- La pensée dirigée : il s'agit de penser a untalgeméditation qui
existe en soi, comme le va-et-vient du souffle.

- La concentration en un point unique : on cengspkit sur un seul
point, on le fixe sur I'objet en question et onladaisser s’évader
nulle part.

- L’évaluation : on observe attentivement I'objet da méditation
jusqu’a en voir la vérité. Quand on en arrive & §trofondément
conscient de cet objet, les résultats apparaissiintérieur.

- La joie euphorique.
- Le contentement ou bien-étre paisible qui entpliorps et I'esprit.

Quand l'attention emplit le corps de cette mani@edui-ci en est
saturé. C'est comme une terre saturée d'eau : deugue l'on y

plante reste vert et frais, les arbres s’épanoniisdes oiseaux et
autres animaux de la forét recherchent leur ombrguand la pluie
tombe, la terre la retient au lieu de la laissécauler. Celui qui
maitrise le premier niveau de jhana est comme ustidma de

bienveillance pour les étres humains et célesteempue le jhana et
la concentration peuvent avoir une influence apdgsa non

seulement sur soi mais aussi sur les autres.

Quand l'attention et la présence consciente saih@ment éveillées
dans I'esprit, celui-ci est saturé et plein d’'uerbétre sans mélange
a tout moment. Quant a la joie euphorique qui ar@w premier

niveau de jhana, elle donne un sentiment de liperéne ressent
plus aucun souci ni aucune inquiétude pour riepaur personne.

C’est comme quelgu’un qui aurait accumulé assedathesses pour

ne plus avoir a s’inquiéter de sa survie et poussai détendre en
paix.

Quand vous atteignez le bien-étre et le contentemaisible qui
résultent du premier niveau de jhana, vous étésdildes Obstacles
de lindécision, de linquiétude et du manque deitrise. Vous
devez donc travailler & développer ces facteurs demre esprit
jusgu’a ce que celui-ci puisse demeurer en jhanfagien soutenue.
Votre cceur s’épanouira et s'illuminera, laissargapitre la lumiére
de la connaissance, de la vision pénétrante libéeat Et si vous
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avez suffisamment développé ces facultés, en a#teide premier
niveau de jhana vous pourrez pénétrer le transoénd@ependant
certaines personnes ont besoin, pour cela, d'araivesecond niveau
de jhana.

b. Le second niveau de jhana trois facteurs: la joie, le
contentement et la concentration sur un point wigDomme la
force de l'esprit grandit progressivement, essayezgarder votre
esprit dans cet état simplement en vous concergta maintenant
I'attention fermement établie la. L'esprit n'en aeque plus fort et
ceci vous menera au troisieme niveau de jhana.

c. Le troisieme niveau de jharedeux facteurs : le contentement et
la concentration en un point unique. Continuez asvooncentrer
grace au pouvoir de I'attention et de la présemresaente, et vous
serez en mesure de laisser aller le facteur deeotathent et de
pénétrer le quatrieme niveau de jhana.

d. Le quatrieme niveau de jharsadeux facteurs : 'équanimité et la
concentration en un point unique. A ce niveau degh I'esprit a une
grande force, laquelle est basée sur sa ferme ntaten
accompagnée d’attention et de présence conscikfgsprit est
ferme et stable, tellement imperméable au pasaé &itur qu'il les
laisse aller tous les deux. Il ne reste en corjativec le présent,
ferme et imperturbable comme la lumiére d’'une larggar une nuit
sans vent. Quand l'esprit atteint le quatrieme anvele jhana, il
engendre une grande lumiére : celle de la conmaissat de la
vision pénétrante libératrice. C'est ce qui lui rpet d’obtenir la
compréhension des Quatre Nobles Vérités et de piovesainsi vers
le transcendant, le refuge véritablement sar.

Ceux qui ont suivi cette voie des jhana ne ressenien d'autre que
de la lumiére intérieure et du bonheur dans le a@uils demeurent
en présence de la condition mentale qu'ils ontméxaes éveillée en
eux. lls atteignent le Bouddha, le Dhamma et legBarau plus haut
niveau, le niveau de la Libération ou du but ultin®@est une

condition mentale libre de tout parasite, de tais@n mental.

Ceux qui entrainent ainsi leur cceur et leur espnit atteint le
Bouddha, le Dhamma et le Sangha au niveau dessviaitierieures.
En d’'autres termes, ils ont atteint un refuge danspropre coeur. lls
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ont définitivement fermé la route menant aux mordiesiésolation.
lls sont destinés, au minimum, a se diriger vers dus hauts
mondes de félicité aprés leur mort. Au mieux, itteiadront le

nibbana. Tous sont sdrs d'atteindre le nilpla dans un maximum de
sept vies car ils sont parvenus a une conditioérigtre qui est
stable et slre. lls ne tomberont dans rien deToass ceux qui n'ont

pas atteint ce niveau, par contre, ont encore aniatrés incertain.

En conséquence, si hous souhaitons la paix etlaig® qu'offre le
Bouddhisme, nous devrions tous essayer de nougetraun refuge
sur lequel compter. Si vous prenez refuge au nivkan individu,
trouvez quelgu’'un de valeur pour que votre confiaea lui vous
mene a des mondes de félicité. Quant au refugévaawndes vertus

intérieures, qui vous sera véritablement utiletige@z de facon a
donner naissance a ces conditions en vous.

En résumé: au niveau des vertus intérieures, led&a, le
Dhamma et le Sangha sont tous une seule et ménse.cli® ne
different qu’en nom.

Vous devez donopanayiko: apporter ces vertus dans votre cceur ;
sanditthiko: quand vous pratiquerez, vous les verrez par -vous
méme ; etpaccattant vous les connaitrez par vous-méme. Les
choses que les autres connaissent ne nous appautante certitude.

Si vous voulez la paix et un refuge qui soit sultéh et sdr, vous
devez les faire naitre dans votre cceur. Le résséirt nibbna, la
libération de tous les poisons mentaux, la libératle toute future
naissance, vieillesse et mort dans ce monde et ldansondes a
venir.

Nibbanam paramam sukham

« Nibhana est le bonheur supréme.
Il n'y a pas de bonheur plus grand. »

Voila ce qu'est « le Bouddha » au niveau des rasuitla libération
du sommeil, I'Eveil total.

Ceci met fin a notre discussion sur le verset ayemir objet « le
refuge ».
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