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L'explorateur se retrouve dans une grotte souterraine plongée dans l'obscurité totale, sans aucune 
lumière pour le guider. Il sent la panique l’envahir. Il inspire profondément et se détend. La panique 
s'estompe. Il reste immobile et alerte. Petit à petit, ses yeux s'habituent à l'obscurité. Il remarque que 
l’obscurité n’est pas uniforme, mais qu’elle varie en intensité. Il discerne un motif parmi les zones les 
plus claires qui suggère la présence d’une source de lumière extérieure. Debout, immobile, il entend 
le léger et lointain chant des oiseaux. Il sent un léger souffle d'air frais lui caresser la joue. Il comprend 
alors : « J’ai trouvé mon chemin pour arriver ici donc je peux trouver mon chemin pour en sortir. » 

Plongé dans l'obscurité de son esprit, l'explorateur intérieur ne panique pas. Il calme sa respiration, 
détend son corps. Il stabilise son esprit et observe. Après un certain temps, il remarque que l'obscurité 
n'est pas totale, qu'elle n'est pas uniforme. Il y a des variations dans l'obscurité et des motifs 
significatifs. Il perçoit comme une faible source de lumière, un son faible de chant d'oiseaux, une 
légère brise sur sa joue. Il sait : « J'ai trouvé mon chemin pour arriver ici, je peux trouver mon chemin 
pour en sortir. » 

Ajahn Jayasāro 
1/07/25 
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Les pensées concernant le passé et le futur 
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Du point de vue bouddhiste, être dans l’instant présent signifie être conscient des phénomènes 
mentaux en tant que phénomènes mentaux, et non en tant que 'soi' ou appartenant au 'soi'. Cela ne 
nécessite pas l'absence de pensées sur le passé ou l'avenir, mais simplement de reconnaître qu'elles 
ne sont que cela, des pensées. Le passé et le futur sont des noms donnés à des souvenirs et à des 
pensées qui se produisent actuellement. Les problèmes surgissent lorsque nous oublions cette vérité. 

Sur le chemin de la pratique, les souvenirs et les pensées ne doivent pas être rejetés d'emblée, 
mais utilisés avec sagesse lorsque c’est approprié. Dans MN39, le Bouddha enseigne qu’un moine qui 
médite ressent de la joie et du bonheur en constatant l'absence actuelle des souillures qui 
l’obstruaient auparavant. Ici, les états d’esprit passés doivent être comparés à l’état d’esprit présent 
pour renforcer la méditation. 

Dans AN78, les moines sont encouragés à réfléchir aux dangers futurs. Le Bouddha dit que, 
présentement, ils sont jeunes, en bonne santé, les récoltes sont bonnes, le pays est en paix, le Sangha 
est en harmonie. Mais à l'avenir, la maladie et la vieillesse attendent les moines. Il pourrait y avoir des 
sécheresses et des famines, des troubles sociaux, des guerres et des divisions au sein du Sangha. À ces 
moments-là, la pratique sera beaucoup plus difficile. Par conséquent, les moines devraient utiliser ces 
pensées sur l'avenir pour inspirer leurs efforts dans le présent. 

Ajahn Jayasāro  
5/7/25 
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La mémoire joue un rôle essentiel dans notre attachement à notre 
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Dans le cadre de nos efforts pour lâcher prise de notre attachement à notre identité 
(sakkāyaditthi), nous réfléchissons aux idées que nous construisons à propos de nous-mêmes et qui 
nous lient au samsāra. La mémoire joue un rôle essentiel dans ces idées. Le degré auquel elle contribue 
à notre croyance en un 'soi' immuable derrière l'expérience peut être mesuré par la détresse ressentie 
face à des maladies comme la maladie d'Alzheimer, qui entraînent une perte grave de la mémoire. 

Voici quelques faits qui révèlent la nature fragile, peu fiable et l’absence de « soi » de la mémoire, 
afin de nourrir notre réflexion. Aux États-Unis, 70 % des condamnations injustifiées qui ont été 
annulées grâce à des preuves ADN impliquaient une identification erronée par des témoins oculaires. 
Il existe de nombreux cas où des suspects vulnérables ont subi des pressions psychologiques pour 
avouer des crimes. Ces pressions ont conduit des personnes innocentes à créer et à croire en la 
véracité de faux souvenirs les montrant en train de commettre le crime. 

Après le 11 septembre, 73 % des participants à une étude se souvenaient d’avoir vu l'avion 
s'écraser sur le premier gratte-ciel du World Trade Center en direct à la télévision, alors que les images 
de cette première collision n'ont été diffusées que le lendemain. 

Dans une autre étude, on a montré à des participants quatre photos de leur enfance, trois étaient 
authentiques et la quatrième, une image falsifiée, les montrait dans une montgolfière. Plus tard, 50 % 
d'entre eux se souvinrent très clairement de ce vol en montgolfière. Certains décrivirent ce que 
portaient leurs parents, le temps qu'il faisait ou ce qu'ils avaient ressenti.  

Ajahn Jayasãro 
8/7/25 
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Vassa : un temps privilégié pour la pratique 
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Hier a démarré le Vassa ou retraite des pluies de trois mois. Le Vassa a été instauré par le Bouddha 
en réponse aux critiques exprimées par les laïcs à l'encontre du sangha. 
« Comment les moines Sakyan peuvent-ils déambuler pendant la saison des pluies ? Ils piétinent 
l'herbe verte, oppriment la vie et détruisent de nombreuses petites créatures. Même les moines 
d'autres religions, avec leurs enseignements imparfaits, s'installent pour la saison des pluies. Même 
les oiseaux font leur nid au sommet d'un arbre et s'y installent pour la saison des pluies, mais pas les 
moines Sakyan.» 

Pendant le Vassa, les déplacements sont fortement limités et les moines ne peuvent s'absenter de 
leur monastère plus de sept jours. Dans les monastères de la forêt thaïlandais, l'accent est mis sur la 
méditation formelle et l'étude du Vinaya.  

En Thaïlande, de nombreux bouddhistes laïcs adoptent des pratiques spécialement pour le Vassa ; 
la plupart sont liées au sīla. Ceux qui ne sont pas encore assez sages pour respecter systématiquement 
les cinq préceptes peuvent faire le vœu de s'abstenir de boire de l'alcool pendant trois mois. D'autres 
peuvent respecter les huit préceptes chaque jour d'Uposatha (deux fois par mois) ou de Wan Phra 
(quatre fois par mois). Certains font le vœu de ne pas manger après-midi et d'autres s'engagent à 
s’abstenir de sucre pendant trois mois. Les méditants s'engagent à consacrer un certain nombre 
d'heures par semaine à la pratique formelle. Les possibilités sont nombreuses. 

La plupart des souillures ne disparaissent pas d'un coup de baguette magique pendant la 
méditation. Elles s'éliminent progressivement en les reconnaissant et en les abandonnant, encore et 
encore. Pendant une période déterminée, aller à contre-courant dans le cadre d'une pratique 
formalisée par un vœu devant son maître ou une statue de Bouddha peut stimuler le processus. 

Ajahn Jayasãro 
12/7/25 
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Les léopards ne peuvent pas changer leurs taches 
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Il est vrai que les léopards ne peuvent pas changer leurs taches. Mais cela ne signifie pas 
nécessairement que les êtres humains sont incapables d'opérer des changements transformateurs 
dans leur vie. Les analogies et les métaphores ne sont que des illustrations de points de vue ou de 
croyances, elles ne sont pas des preuves de ces derniers. Le manque de patience face à l'incertitude, 
associé au plaisir que procure la conviction d'avoir enfin compris quelque chose, nous rend enclins à 
l'erreur. Nous pouvons nous persuader que nous comprenons quelque chose simplement parce que 
nous disposons d'une métaphore frappante pour y faire référence. Il est bon d'examiner les 
métaphores qui influencent notre vie. Deux choses ne sont jamais exactement identiques dans tous 
les détails. Pourquoi pensons-nous que, dans le cas présent, il existe suffisamment de parallèles pour 
que la métaphore soit valable ? Dans quelle mesure, par exemple, nos attachements les plus profonds 
sont-ils comme les taches d'un léopard, et dans quelle mesure ne le sont-ils pas ?  

Ajahn Jayasāro,  
15/7/25 
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Ne pas confondre la fin et les moyens 
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L'esprit non éclairé a tendance à transformer les moyens en fins. L'exemple le plus évident est celui 
de l'argent. Lorsque l'accumulation de richesses devient une fin en soi, toutes sortes de choses 
toxiques s'ensuivent, personnelles et sociales. Le Bouddha n'a pas critiqué l'acquisition de richesses 
en tant que telles. En revanche, il a condamné l'accumulation des richesses. Il a enseigné que les 
richesses devaient être acquises de manière éthique et utilisées pour notre propre bonheur et bien-
être, ainsi que celui des autres. 

Dans le bouddhisme, la foi est envisagée comme un moyen plutôt que comme une fin. Elle 
dynamise l'esprit en clarifiant les objectifs et les valeurs. Toutefois, elle doit également être gouvernée 
par la sagesse, car elle peut facilement conduire à la superstition et au fanatisme en cas d'excès. Cette 
vision nuancée de la foi est inhabituelle, car dans de nombreuses sociétés, la foi est envisagée comme 
une fin en soi. Le fait d'avoir foi en quelque chose est considéré comme une preuve de bonté en soi. 
L'idée magique, selon laquelle il suffirait de croire suffisamment en une chose pour qu'elle se réalise, 
est très répandue. La foi elle-même devient alors un faux dieu. 

Dans le bouddhisme, nous revenons sans cesse au réseau de causes et de conditions qui façonnent 
notre vie. Nous simplifions chaque fois que nous le pouvons, mais nous ne perdons pas de vue que la 
simplification est aussi un moyen, et non une fin. Parfois, nous devons faire la paix avec la complexité. 

Ajahn Jayasāro 
19/7/25 
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Les dangers de s’adonner aux plaisirs des sens 
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Dans le Potaliya Soutta (MN54), le Bouddha énumère une série de comparaisons frappantes pour 
illustrer les inconvénients et les dangers de s’adonner aux plaisirs des sens. 

1. Un chien affamé ronge désespérément un os sans viande et couvert de sang. Il ne peut 
pas assouvir sa faim en agissant ainsi, il ne peut que devenir de plus en plus épuisé et 
frustré. 

2. Un rapace vole un morceau de viande, mais d'autres oiseaux le poursuivent et le 
déchirent avec leur bec et leurs serres. Beaucoup de gens désirent les plaisirs sensuels. S’y 
accrocher fait de nous une cible pour la jalousie, l’hostilité et la violence. 

3. Quelqu’un tient une torche enflammée contre le vent et se brûle en marchant. Les plaisirs 
sensuels sont néfastes pour le bien-être physique et mental lorsqu'ils sont consommés. 

4. Une personne est traînée vers une fosse remplie de braises ardentes. Le karma généré par 
le désir pour les plaisirs des sens la traîne contre son gré vers des souffrances futures. 

5. Un rêve agréable n'apporte qu'un bonheur temporaire et illusoire. Une fois terminé, il ne 
reste plus rien. Les plaisirs des sens sont éphémères et dépourvus de substance. 

6. Quelqu’un apprécie et montre des biens empruntés, en oubliant qu'ils ne lui 
appartiennent pas vraiment. Lorsque vient le moment de les rendre, cette personne est 
dévastée. Croire que nous avons droit aux plaisirs des sens rend la séparation extrêmement 
douloureuse. 

7. Une personne grimpe dans un arbre pour en cueillir les fruits. Quelqu'un d'autre arrive, 
abat l'arbre, tuant ou blessant gravement la première personne. Les plaisirs sensuels sont 
fragiles, contingents. Une séparation douloureuse peut survenir à tout moment. 

Ajala Jayasāro 
22/07/25 
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Quelques pensées en passant 
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Penser en termes de “nous” et “eux” est une pollution qui rétrécit et enflamme l’esprit. “Nous 
sommes bons et ils sont mauvais”, “nous avons raison et ils ont tort”, “nous sommes innocents et ils 
sont coupables”, risque de transformer la vie en un dessin animé pour enfants. 

Dans le Dhammapāda, le Bouddha dit que « ils m'ont maltraité, ils m'ont attaqué, ils m'ont vaincu, 
ils m'ont volé », sont des pensées qui alimentent l'inimitié et n'aboutissent jamais à sa cessation. Nous 
devons abandonner les souillures, telle que la colère, plutôt que de chercher à les justifier. 

Stimuler les émotions, en particulier avec des mots comme « honneur » et « dignité », conduit à 
des gains à court terme et à un déclin à long terme. 

Garder la tête froide et examiner sans parti pris tout ce qui a contribué à un conflit malheureux, 
crée les conditions propices à une résolution durable. Imaginer qu’on analyse la question du point de 
vue d’un chercheur en sciences sociales, intelligent et neutre, venant d'une autre planète, est un 
moyen habile d'y parvenir. 

L'idée n'est pas qu'il n'y ait pas de “noirs” ou de “blancs”, mais seulement des gris. Il y a des noirs, 
des blancs et des gris. Il s'agit d'essayer de comprendre la relation complexe qu’entretiennent ces 
couleurs et de voir à quel point celles-ci peuvent être contingentes et impermanentes. 

Ajahn Jayasāro 
26/7/25 
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Notre relation avec les faits 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 19 

Auparavant, les faits étaient des choses solides et fiables. Les gens les brandissaient comme des 
atouts, disant : « Et voilà les faits... », et ils balayaient tout sur leur passage. Aujourd'hui, les faits sont 
devenus des choses éthérées, insaisissables. Vous avez peut-être vos faits, mais j'ai les miens. De nos 
jours, le torrent d'informations est pratiquement empoisonné à mort par la désinformation et la 
mésinformation. Plus notre accès au monde des « faits » augmente, plus notre esprit se referme. 

Que faire ? 

En tant que méditants, nous surveillons constamment nos intentions et nos états mentaux. Nous 
nous interrogeons : que voulons-nous croire ? Pourquoi ? Nos croyances sont-elles importantes pour 
maintenir les idées que nous nous faisons de nous-mêmes et auxquelles nous nous attachons ? 
Prenons-nous des mesures pour protéger nos croyances contre toute remise en question ? Comment 
nous sentons-nous lorsqu'elles sont remises en question ? 

Nous observons notre tendance à ignorer, dénigrer, rejeter ou réinterpréter les faits qui nous 
mettent mal à l'aise. 

Nous ne pouvons pas être sûrs de la véracité de toutes les choses qui s'affichent comme des faits. 
Mais nous pouvons être prudents, circonspects, avisés dans notre consommation des médias. 
Cependant, cela ne va pas très loin. Le plus important est de continuer à observer attentivement notre 
esprit et notre corps. Y a-t-il dukkha ? Quelle en est la cause ? Comment abandonner cette cause ? 
C'est là le chemin vers la paix. 

Ajahn Jayasāro 
29/07/25 

 

 

 

 

 

 


