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Méditez, ne soyez pas négligents




Pendant longtemps, dans le monde occidental, parfois par ignorance, parfois intentionnellement,
le Nibbana, but ultime de la pratique bouddhiste, a été présenté a tort comme une extinction totale,
une annihilation, un néant. Et ce, malgré les nombreux passages dans lesquels le Bouddha réfute une
telle interprétation.

En réalité, le Nibbana signifie une extinction et une annihilation totales, mais uniquement sur le
chemin qui y meéne. Pour réaliser le Nibbana, l'avidité, I'aversion et l'illusion doivent étre
complétement détruites.

En tant qu'état inexprimable par des mots, il n'est pas surprenant que le Nibbana soit généralement
décrit par ce qu'il n'est pas. Cela peut étre comparé a définir la santé physique par I'absence de
maladies spécifiques (pas de cancer, pas de problemes cardiaques, etc.).

Dans le texte Asankhatasamyutta (S.N. 43), on trouve des termes plus positifs pour décrire le
Nibbana : « I'éternel », « le paisible », « le sublime », « I'auspicieux », « la sécurité », « I'abri », « le
refuge », « le prodigieux » « le merveilleux », « la liberté ».

Le Bouddha conclut sa description du Nibbana par une seule exhortation : « Méditez, ne soyez pas
négligents. Ne soyez pas remplis de regrets plus tard. Telle est notre instruction pour vous. »
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La place de I’étude théorique dans la pratique du Dhamma




Lorsque j'étais jeune moine, I'étude théorique du Dhamma était écartée dans certains cercles. lls
considéraient I'étude superflue et méme préjudiciable a la pratique. L'idée était qu’elle encombre
I'esprit de concepts qui entravent plutét qu'ils n'aident la capacité a regarder directement I'esprit.
C'était une perte de temps, une indulgence.

Quelle est la Iégitimité de ce point de vue ? L'étude est-elle bien nécessaire ? Si oui, dans quelle
mesure ? |l est vrai que I'étude peut devenir une fin en soi et distraire de la pratique. Elle peut méme
finir par la remplacer complétement. Lorsque la lutte contre les obstacles semble sans fin, la
gratification que procure la compréhension intellectuelle est séduisante.

Cela dit, les enseignements du Bouddha proposent une nouvelle facon d'appréhender I'expérience.
Celle-ci doit étre comprise et digérée sur le plan conceptuel avant de pouvoir étre intégrée au niveau
non-conceptuel. Certains enseignements fondamentaux, comme celui des cinq khandas, forment la
base de contemplations discursives, conduisant I'esprit a une vision des Trois Caractéristiques plus
profonde et indépendante de la pensée.

Nous ne commencgons pas notre pratique du bouddhisme avec un esprit vierge. Nous avons
absorbé de nombreuses vues erronées ; notre esprit est pollué par des désirs, des attachements et
par la vanité. L'étude des enseignements du Bouddha est la premiere étape intégrée vers une
rééducation compléte du corps, de la parole et de |'esprit afin de les harmoniser avec « la nature des
choses ».
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Quelques citations pleines de sagesse
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J'ai toujours aimé noter des citations pleines de sagesse. Mes premiers carnets sont maintenant
moisis, mais voici quelques citations choisies au hasard, bouddhistes ou non, issues d’une véritable
mine d’or numérique.

« Avant de pratiquer le Dhamma, beaucoup de choses vous font souffrir et peu de choses vous
rendent heureux. Si vous pratiquez correctement le Dhamma, vous constaterez que de moins en
moins de choses vous font souffrir et que de plus en plus de choses vous rendent heureux. »

- Somdet Phra Buddhaghosajan.

« Laissez les pensées aller et venir mais ne leur servez pas le thé. »
- Shunryu Suzuki

« Il faut constamment se battre pour voir ce qui se trouve au bout de son nez. »
- George Orwell

« L'expression de soi est le conformisme de notre temps. »
- Adam Curtis

« Une société mourante, invariablement, devient rude et grossiere. La perte de la politesse et des
bonnes maniéres est plus significative qu'une émeute. »
- Robert Heinlein

« Dans une discussion animée, vous pouvez toujours interrompre la conversation et demander :
“Qu'est-ce qui pourrait vous faire changer d’avis ?” Si la réponse est “rien”, il est inutile de
poursuivre le débat. »

- Adam Grant

« Les remontrances constructives ne peuvent manquer de nous inspirer, mais ce qui compte, c'est
de se changer soi-méme. Les conseils respectueux ne peuvent manquer de nous encourager, mais ce
qui importe, c'est d'agir en conséquence. Encouragés sans agir, inspirés sans changer, il n'y a rien a
faire pour ces gens-la. »

- Kongzi

« Avant de prafiquer le Dhamm@;
beaucoup de chosesvous font souffrir e
peu de choses vous rendent heureux. Si
vous pratiquez correctement le Dhamma,
vous constaterez que de moins en moins
de choses vous font souffrir et que de plus
en plus de choses vous rendent heureux. »
Somdet Phra Buddhaghosajan.




La mesure du progrés




Le Bouddha a enseigné de cultiver certaines perceptions sages (safiia). Celles-ci servent a
remplacer les perceptions automatiques qui résultent des souillures et causent de la souffrance. Les
cultiver, a-t-il déclaré, « porte beaucoup de fruits, est d'un grand bénéfice et culmine dans le sans-
mort. »

En enseignant la perception de lI'impermanence, le Bouddha a dit :

« Lorsqu'un bhikkhu demeure souvent avec I’esprit accoutumé a la perception de I'impermanence,
son esprit se détourne du gain, de I'honneur et de la louange, s'en écarte, se tortille pour y échapper
et n'est pas captivé par eux. Soit I'équanimité ou la répulsion s'installent en lui. C'est comme une
plume de coq ou un morceau de tendon qui, jeté dans le feu, s'en écarte, se tortille pour y échapper
et n'est pas captivé par lui. »

Inversement, si le moine constate que son esprit est toujours enclin au gain, a I'honneur et a la
louange, il doit considérer cela comme un signe que sa pratique est déficiente.

Il est utile de garder a l'esprit qu'on peut mesurer les progres d'une pratique particuliere a la fois
par le progrées de la fluidité et de la force de la pratique elle-méme, et par la mesure dans laquelle les
valeurs, les attitudes et les désirs basés sur les souillures auxquelles elle s'oppose survivent encore.
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Comprendre les conventions
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En 1976, je fus accueilli dans une famille a Téhéran. Je vécus chez eux pendant trois mois, entouré
d’une grande bienveillance. Ce ne fut pas toujours facile. Il me fallut m’adapter a de nombreuses
coutumes qui m’étaient étrangéres. (Je me souviens notamment de ma géne lorsque I'on s’attendait
a ce qu’on se tienne par le petit doigt quand nous marchions dans la rue entre hommes.) Mais j’étais
observateur, intéressé par la culture, et j’ai, la plupart du temps, évité de froisser qui que ce soit.

Ce qui m’a frappé, comme lors d’autres voyages, c’est cette tendance qu’ont les gens a considérer
leurs propres coutumes comme la norme universelle, et celles des autres comme des écarts :
charmantes, étranges, fascinantes... ou répugnantes.

Apres avoir quitté I'lran, et a mesure que mes études bouddhistes progressaient, j’ai réalisé que
cette fagon d'accorder une valeur absolue aux conventions sociales constitue une expression de
I'ignorance (avijja), qui fait naitre tant de préjugés et de violence.

Ajahn Chah parlait souvent de la compréhension des conventions. Il disait qu’il n’est pas nécessaire
de les abandonner, mais simplement de les voir pour ce qu’elles sont. Il ne faisait bien sir pas
principalement référence aux conventions sociales, mais a I'ensemble de nos perceptions,
interprétations, croyances et opinions, de nous-mémes comme du monde dans lequel nous vivons.
Selon lui, la libération réside dans la vision profonde des conventions en tant que conventions. Rien
de plus, rien de moins.

Ajahn Jayasaro
16/08/25

C W Ajghn L£hah disdit que la

libération réside dans'la vision

profénde des conventions en
tant que conventions.
Rien de plus, rien de moins.

Ajahn Jayasaro

11



Présence et absence
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La pleine conscience nous renseigne sur ce qui apparait dans |'esprit. Elle est accompagnée d'autres
facteurs mentaux qui indiquent si ce qui est apparu est sain ou malsain, a cultiver ou abandonner.

Mais la pleine conscience doit également étre appliquée aux absences. Par exemple, dans le
passage sur Cittanupassana du Satipatthana Sutta (MN 10), le Bouddha enseigne :

« Il reconnait un esprit plein d’avidité comme étant un esprit plein d’avidité. Un esprit sans avidité
comme étant un esprit sans avidité.

Il reconnait un esprit plein de haine comme étant un esprit avec de la haine.

Un esprit sans haine comme étant un esprit sans haine.

Il reconnait un esprit plein d’illusions comme étant un esprit plein d'illusions.

Un esprit sans illusion comme étant un esprit sans illusion. »

Le passage sur Dhammanupassana nous dit que le méditant doit étre conscient de la présence et
de I'absence de chacun des cing obstacles et des sept facteurs d'éveil :

« Lorsque le désir sensuel est présent en lui, il sait « il y a du désir sensuel en moi. » Lorsque le
désir sensuel est absent, il sait, « il n'y a pas de désir sensuel en moi » ...

« Lorsque le facteur d'éveil de la tranquillité est présent en lui, il sait qu'il est présent en lui. Lorsqu'il
est absent, il sait qu'il n'est pas présent en lui. »

Dans la pratique de la méditation, la conscience de I'absence totale des cinqg obstacles donne
naissance aux facteurs de jhana de piti (ravissement/joie) et de sukha (bonheur/bien-étre). Dans la
pratique de silanussati, la conscience de I'absence de transgression des préceptes peut remplir la
méme fonction.
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Etre conscient du temps et du lieu
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Dans la vie quotidienne, la capacité a faire preuve de souplesse sans renoncer a ses principes
directeurs et a prendre conscience du temps et du lieu est le signe d'une sagesse croissante. A de
nombreuses reprises, le Bouddha a insisté sur cette deuxieme vertu. Il I'a notamment incluse parmi
les sept qualités d'une personne bonne ou authentique (sappurisa).

Etre conscient du temps et du lieu signifie en tenir compte au moment d'entreprendre une action.
Dans le cas d'une conversation difficile ou importante, le temps et le lieu sont les premiéres choses a
prendre en compte. Quel est le meilleur moment ? Le moment le plus propice ou le plus fructueux ?
Si vous ou votre interlocuteur étes en colére, contrarié, fatigué ou stressé, une conversation
importante a peu de chances de bien se dérouler. Il est préférable d'attendre que vous soyez tous
deux d'humeur plus agréable. Certaines conversations se déroulent mieux en privé, d'autres en
présence d'une ou plusieurs personnes, et d'autres encore lors d'une promenade dans un parc.

Bien sdr, nous ne sommes pas toujours a |'origine de ces conversations et nous n'avons pas toujours
le choix de I'heure et du lieu. Dans ce cas, il est essentiel de savoir calmer son esprit et de s'adapter
intelligemment a ce que I'on ne peut pas changer. Si le moment ou le lieu ne conviennent vraiment
pas, proposez d'autres solutions. Si vous n'avez pas d'autre choix, respirez normalement, gardez vos
propos ancrés dans les principes de vérité, de bénéfice, de bonne volonté et de courtoisie. Un conseil
pour une conversation avec quelqu'un que vous n'aimez pas : demandez-vous au préalable : « si cette
personne m’était sympathique, qu'est-ce que j'aimerais chez elle ? »
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La conscience existe-t-elle en ’absence de cerveau ?
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Parfois, I'idée selon laquelle I'esprit n'est qu'un épiphénomene ou une propriété émergente du
cerveau semble acquérir le statut de dogme religieux. Une des réfutations les plus solides de cette
théorie provient des EMI, ou Expériences de Mort Imminente. Le cas le plus connu d'EMI est
probablement celui de Pam Reynolds, une femme originaire d'Atlanta, en Géorgie, qui, en 1991, subit
I'ablation d'un grave anévrisme cérébral lors d'une « opération a coeur arrété ».

Pendant cette procédure, son corps fut refroidi a 15 °C, son cceur et sa respiration furent arrétés,
le sang fut drainé de sa téte, ses yeux furent fermés avec du ruban adhésif et ses oreilles furent
bouchées avec des écouteurs diffusant un flux de clics puissants. Pendant I'opération, Pam était
cliniguement morte. L'EEG montrait une ligne plate et les potentiels évoqués auditifs du tronc cérébral
(PEATC) étaient nuls.

Aprés |'opération, Pam décrivit comment elle s'était « échappée » de son corps et avait flotté au-
dessus de la table d'opération, d'ou elle avait observé toute l'intervention. Parmi les choses dont elle
se souvenait pendant son état de mort cérébrale, il y avait la présence d’un instrument chirurgical
recouvert et invisible pour la patiente, les conversations entre le personnel soignant et la musique qui
était diffusée.

Il ne fait aucun doute que le cerveau joue un réle important dans la manifestation de la conscience.
Les effets des médicaments psychoactifs et des lésions cérébrales le démontrent clairement.
Cependant, croire qu'il n'y a pas d'esprit, pas de conscience du tout, en I'absence du cerveau est aller
trop loin.
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Soyons attentif a la fagon dont les mots sont utilisés
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On raconte qu'Abraham Lincoln a un jour posé cette question a quelqu'un : « Si vous appeliez la
qgueue d'un cheval une jambe, combien de jambes le cheval aurait-il ? » « Cing », répondit-il aussitot.
« Non », dit Lincoln, « quatre. Appeler une queue une jambe ne la transforme pas en jambe. »

Ajahn Chah disait la méme chose. Il disait aux villageois : « Vous qualifiez cet événement de source
de mérite, mais vous abattez un buffle d'eau pour nourrir les invités et la moitié d’entre eux sont ivres.
Appeler quelgue chose “mérite” ne suffit pas a en faire un mérite. »

Le probléme réside dans la maniere dont nous associons des mots a des idées et des idées a des
mots. Si nous avons des idées erronées sur le mérite (bon kamma) et le démérite (mauvais kamma),
nous pouvons éprouver de la joie a faire du mauvais kamma en croyant que c'est bien, et étre fiers de
rejeter le bon kamma en croyant que c'est mal. Dans ce cas, pour paraphraser un ancien adage, « le
chemin vers I'enfer est pavé de bonnes intentions et de pensées non réfléchies ».

La pleine conscience des mots est une pratique essentielle de nos jours. Lorsque les mots nous
affectent émotionnellement ou nous encouragent a agir d'une certaine maniére, c'est un signe qu'il
faut étre particulierement attentif a la facon dont ces mots sont utilisés.
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