Feuilles Jaunes

Ajahn Jayasaro

Novembre 2025

WaALEIGALE ...t ettt et et ta e e beeeaeaan 2
DECONSIrUIre NOS EXPEMIENCES........cveeeevieteeeeeeeeeeee ettt ettt e eae e aeas 4
Se rendre VUINErabIe ............ooovi it 6
Les réponses les plus sages aux circonstances difficiles..............cccooovevviiiiiiiiiiiiceenn. 8
Bon comme du DON PAIN ........ooviieieeeeeeeeeeeeeee e 10
La meilleure indication sur la nature de metta et de la compassion................cc........... 12
Reconnaitre FThumanité des autres............oooooieeiiieicieceeeeee e 14
L& diSCOUIS INTEIIEU......c.oiieieiieieeieeee ettt ettt esteeseenaeeneennas 16

Donner apporte de la joie et de I'énergie surle chemin.............ccccccoevvevieceiieseecieeeenne. 18



Watergate




En 1972, le cambriolage du siége du Parti démocrate américain a Washington, D.C. a conduit a la
chute du président Nixon. Le cambriolage lui-méme a été baclé, mais ce n'était pas la le seul défaut
dans cette idée fondamentalement mal congue, qui présentait d'énormes risques pour des gains
potentiellement insignifiants. La stupidité du tout était époustouflante.

Par la suite, il a été révélé que les conspirateurs avaient opté pour un compromis. Au départ, leur
plan était beaucoup plus extréme et dangereux mais ok au lieu de I'abandonner complétement, ils ont
opté pour une version édulcorée. Le sentiment de modération et de raison que cela a suscité chez eux
les a rendus aveugles a la folie de I'idée dans son ensemble.

Les voies du milieu doivent étre traitées avec beaucoup de circonspection. Leur potentiel repose
sur la sagesse avec laquelle vous choisissez les deux extrémes entre lesquels vous allez naviguer. Par
exemple, se situer a mi-chemin entre le mal et le pire n'est pas une bonne option. En revanche, dans
la pratique du Dhamma, une période d'ascétisme intenable a long terme peut étre intégrée a une
stratégie générale de voie du milieu, a condition qu'elle ait des objectifs spécifiques et un calendrier
clair. De temps en temps, les souillures mentales ont besoin d'un bref traitement de choc.
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Déconstruire nos expériences




Un vieux dicton dit que, lorsqu'un voleur a la tire voit un saint, il ne voit que ses poches. Parmi
toutes les choses auxquelles nous pouvons porter attention, nous faisons des choix : nous accordons
la priorité a certaines choses et en ignorons ou en négligeons d'autres. Souvent, cela ne semble pas
étre le cas, car les choses auxquelles nous prétons attention semblent se présenter a nous
naturellement.

La maniere dont nous portons attention aux choses est également importante. Nous ajoutons sans
cesse des interprétations. Quelqu'un sourit ou fronce les sourcils, se tourne vers nous ou nous tourne
le dos, et nous interprétons ces actions et en tirons des conclusions. Ces conclusions semblent faire
partie de |'observation elle-méme.

Dans la pratigue du Dhamma, nous apprenons a déconstruire nos expériences. Nous reconnaissons
la conscience sensorielle comme conscience sensorielle ; les réactions physiques comme réactions
physiques ; les réactions mentales agréables, désagréables et neutres comme des tonalités de
sensations ; les pensées, les conclusions, les croyances, les doutes comme des formations mentales.
Cela semble demander beaucoup de travail, mais cela signifie simplement utiliser les outils
conceptuels du Bouddha pour voir ce qui se passe réellement a chaque instant.

Plus nous voyons clairement, plus I'idée du « moi » et du « mien » s'affaiblit. Plus nos suppositions
sur le « moi » et le « mien » s'affaiblissent, mieux c'est pour tout le monde.
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Se rendre vulnérable




Parmi mes récits favoris, il y a celui d'un malfaiteur tibétain qui, en attaquant une caravane avec
ses acolytes, plante accidentellement son épée dans le ventre d'une jument en fin de gestation,
provoquant brutalement la naissance du poulain.

Avec ses dernieres forces, la jument leche son petit. Le bandit est profondément ému en voyant ce
dévouement désintéressé, alors que la jument est a I'agonie et en proie a une terrible souffrance. La
cruauté de son propre mépris pour la vie lui saute soudain aux yeux. Le bandit renonce a sa vie de
violence et plus tard devient un grand moine. |l semblerait que cette histoire soit vraie.

Il n'est pas difficile de comprendre pourquoi quelqu'un serait réceptif a des vérités intemporelles
lorsqu'elles sont présentées de maniere si vivante et mémorable. Mais le défi consiste a étendre cette
sensibilité a des vérités révélées dans des événements plus humbles et quotidiens.

La pratique du Dhamma consiste a apprendre a s’ouvrir aux vérités de notre vie. Les détails banals
de notre existence quotidienne sont aussi riches d'enseignements que les événements dramatiques
et uniques. Réduire le bavardage dans notre esprit est agréable en soi, mais surtout, cela nous ouvre
au Dhamma qui réside tranquillement dans |'ordinaire, sans paroles et discret, pour ainsi dire, caché
alavue de tous.
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Les réponses les plus sages aux circonstances difficiles




Si quelqu'un vous donnait une gifle (que cela n'arrive jamais !), il serait correct de dire : « Il m'a fait
mal. » Peu importe qui vous a giflé, quand cela s’est produit ou quelle était votre humeur a ce
moment-13, |'effet serait le méme. La gifle a causé votre douleur. Mais |'apparition d'une souffrance
mentale et I'émotion elle-méme ne peuvent étre directement attribuées aux actions d'autrui. Par
exemple, il est courant de dire « lls m'ont mis en colére », mais le fait que vous vous mettiez en colére
ou pas et l'intensité de cette colére dépendent de nombreux facteurs principalement liés a vous-
méme. Votre personnalité et votre tendance a la colére jouent un réle. Votre humeur au moment de
la provocation est un autre facteur. Vos sentiments envers la personne qui a dit ou fait quelque chose
gue vous trouvez désagréable sont également importants. La mesure dans laquelle vous avez cultivé
la pleine conscience, la tolérance et metta est peut-étre le facteur le plus important.

Les actions ou paroles d'une autre personne sont des facteurs qui conditionnent I'apparition de la
colére. Mais elles n'en sont pas la véritable source. La cause profonde est le désir, qui se manifeste
par une incapacité a accepter de ne pas obtenir ce qu’on veut ou ce qu’on croit devoir obtenir. Blamer
les autres ou les événements pour nos émotions négatives vient du fait que nous ne regardons pas
assez attentivement ce qui se passe réellement. Les enseignements du Bouddha ne sont pas des
commandements moralisateurs du genre « fais ceci, ne fais pas cela ». lls nous mettent au défi de
cultiver les conditions nécessaires a une vision claire et d'observer comment celle-ci apporte les
réponses les plus sages aux circonstances difficiles.
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Bon comme du bon pain




La semaine derniere, je faisais partie d’un petit convoi de voitures lors d’une longue traversée
d’une chaine de montagnes. Alors qu'avancait cette fin d’aprés-midi fraiche, nous avons décidé de
faire une halte. Nous avons garé les voitures et sommes entrés dans un batiment abritant un
restaurant et des sanitaires a I’étage. Al'ouverture des portes automatiques du rez-de-chaussée, nous
nous sommes retrouvés face a une petite boutique, nos yeux tout de suite attirés par les rangées de
pains et de patisseries tout juste sortis du four, leur parfum délicieux faisant frémir nos narines. Le
dispositif était habilement pensé.

Installé a I'étage, en sirotant mon café devant le paysage splendide, je me suis rendu compte du
grand nombre de souvenirs d’enfance que j'avais accumulés autour de cette odeur du pain chaud, et
du fait que chaque souvenir était empreint de bonheur. Cette odeur, pour moi, n'éveillait pas tant
I’envie de manger du pain qu’elle ne devenait une sorte d’icone, un nimitta du bien-étre.

Ainsi, assis la, je me rappelais les perceptions que j'avais associées a cette odeur de pain frais, et je
laissais la sensation de bien-étre qu’elles éveillaient en moi se répandre dans tout mon corps. Les
souvenirs ne sont pas nécessairement un obstacle a la méditation ; avec discernement, ils peuvent
devenir des portes d’acces a des émotions positives qui soutiennent I’entrainement de I'esprit.
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La meilleure indication sur la nature de metta et de la compassion




Les qualités abstraites deviennent tangibles pour nous lorsqu'elles s'inscrivent dans la matiére et
la réalité concréte. Au fil des siécles les disciples éveillés du Bouddha ont enseigné la sagesse, la
compassion et la pureté intérieure avec grande vigueur, plus par leur facon d’étre que par leurs
paroles. Méme les mots qu'ils ont prononcés et qui sont restés gravés dans notre mémoire ne sont
pas nécessairement les plus évidents.

L'un de mes souvenirs les plus chers d'Ajahn Chah est I'utilisation qu’il faisait d'une particule
grammaticale dépourvue de sens, « noh ? » (essayez de prononcer « knock » sur un ton aigu en
coupant le « ck » a la fin). Cette particule exprime le sens de « n'est-ce pas ? » et possede un ton
familier. Elle suggére une complicité entre I'orateur et I'auditeur qui puisent dans un réservoir
commun de valeurs et d’expériences. C'est un son naturellement inclusif, un mot chaleureux qui
évoque le « nous ».

Jusqu’a ce jour, j'entends encore la voix d’Ajahn Chah prononcer cette particule lorsqu’il s’adressait

a moi. J'ai oublié les phrases dans lesquelles elle apparaissait et leur contexte. Ce dont je me souviens,

c’est de la chaleur que ce petit son exprimait. Aprés toutes ces années, je pense toujours que

I'utilisation qu’il faisait du « noh ? » constitue la meilleure indication que j'aie jamais regue sur la
nature de metta et de la compassion.
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Reconnaitre ’humanité des autres




Il est vrai que, dans le monde en général, I'existence des autres étres humains ne dépend pas de
nos sentiments a leur égard. Cependant, dans notre monde personnel, les gens ne deviennent des
étres humains a nos yeux que lorsque nous le leur permettons. Refuser de reconnaitre leur humanité
est I'un des moyens les plus courants qui nous permettent de les traiter mal. Un facteur important
dans le génocide rwandais de 1994 a été le fait que les dirigeants hutus aient a plusieurs reprises
qualifié les Tutsis de « cafards ». Le don le plus précieux que nous puissions offrir a ceux qui nous
entourent est de reconnaitre notre humanité partagée.

Nous ne devons pas considérer les autres étres humains comme des insectes ou des nuisibles. En
fait, en tant que bouddhistes, méme si nous le faisions, cela n'excuserait en aucun cas la violence a
leur égard. Néanmoins, nous pouvons cultiver l'indifférence envers les autres en ignorant leur
humanité. Nous pouvons le faire pour obtenir quelque chose d’eux ou pour protéger notre santé
mentale. Nous pouvons aussi le faire inconsciemment par égocentrisme. Mais la sagesse et la
compassion vont toujours de pair. Pour notre bien-étre et notre bonheur a long terme, s'ouvrir aux
points communs que nous partageons avec les autres, en particulier avec nos semblables, est la
meilleure fagon et la plus intelligente de vivre notre vie.
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Le discours intérieur

e
AV RAIZA




Nos pensées prennent souvent la forme d'une voix intérieure. On peut d'ailleurs observer que ces
pensées-la s'accompagnent généralement de mouvements subtils de la langue, du larynx et des
cordes vocales. Un moyen d'arréter les pensées fugitives consiste donc a appuyer la langue contre le
palais et a la maintenir immobile.

Quant aux voix elles-mémes, celles qui nous semblent les plus vraies sont celles qui reviennent le
plus souvent. La propagande utilise ce principe : répéter une affirmation encore et encore conduit
souvent les gens a y croire, simplement parce qu'ils I'entendent souvent. Dans notre monde
intérieur, nous nous identifions aux mots et aux phrases qui reviennent sans cesse, simplement
parce qu'ils sont fréquemment répétés. C'est un cercle vicieux : plus certains mots apparaissent, plus
nous nous y identifions ; plus nous nous y identifions, plus ils apparaissent. A titre d'exemple, des
paroles internes d'autocritique finissent par devenir la voix du critique interne, qui devient ce que
nous croyons que nous sommes. Quelle misére.

Mais les mots dans notre esprit ne sont que des mots. lls ne sont pas plus ce que nous sommes
gue les éternuements.
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Donner apporte de la joie et de I'énergie sur le chemin




Se percevoir comme une personne qui donne est une source de pouvoir. Voir en soi
guelgu'un qui donne, qui a quelque chose a donner, qui peut avoir un impact positif, aussi
minime soit-il, sur la vie des autres, constitue un fondement solide pour une bonne santé
mentale. Il y a tant de choses que nous pouvons donner :

Nous pouvons donner un soutien matériel, des biens matériels.

Nous pouvons donner de |'attention.

Nous pouvons donner de la protection.

Nous pouvons donner notre temps.

Nous pouvons donner du respect.

Nous pouvons donner aux gens les connaissances qui leur font défaut.
Nous pouvons donner des opportunités et des secondes chances.

Nous pouvons donner des encouragements.

Nous pouvons donner de la sécurité aux autres en respectant les préceptes.
Nous pouvons donner les mérites de notre pratique aux autres.

Plut6t que d'étre des pratiquants qui font des efforts et se concentrent, nous pouvons consacrer
nos efforts a notre pratigue du Dhamma et donner toute notre attention a notre objet de
méditation.

Concevoir chaque chose comme un don nous apporte de la joie et de I'énergie sur le chemin.
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