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La vie est précieuse
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Un jour, Ajahn Chah dit a ses disciples : « C'est comme si nous mettions la main dans un trou pour
récupérer un trésor. Lorsque nous n'arrivons pas a atteindre le trésor, nous disons : ‘Je ne peux pas.
Le trou est trop profond.’ Tout le monde dit que c’est de la faute du trou. Jamais personne ne dit qu’il
a le bras trop court. De méme, lorsque nous nous plaignons que le Dhamma est trop difficile, c'est
simplement que notre effort n'est pas suffisant. »

Bien que nous ne soyons pas capables de rallonger notre bras, nous pouvons améliorer la qualité
de notre effort. Si notre vie est précieuse, chaque instant de celle-ci doit I'étre aussi. Plus nous verrons
clairement a quel point chaque instant de cette naissance humaine est précieux, plus il nous semblera
naturel de faire des efforts dans la pratique du Dhamma.

Ajahn Jayasaro
04/01/24

Plus nous
verrons
clairement a quel
point chaque
instant de cette
naissance
humaine est

précieux, plus il
nous semblera
naturel de faire
des efforts dans
la pratique du
Dhamma.

Ajahn Jayasaro




Renoncer aux attachements
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Renoncer aux attachements semble intimidant parce que nous avons l'impression qu'il nous est
demandé de renoncer a des choses qui nous procurent beaucoup de plaisir, ou, du moins, plus de
plaisir que de souffrance.

Si nous persistons a voir les choses ainsi, le renoncement au sens bouddhiste du terme n’est pas
possible. Le véritable renoncement ne peut se produire qu’en voyant les choses clairement. En
observant encore et encore notre esprit, nous réalisons qu’en réalité, le plaisir que nous tirons de nos
attachements est bien moindre que ce que nous pensions, et la souffrance bien plus grande. Lorsque
nous voyons cette vérité avec un esprit paisible, nous nous débarrassons de nos attachements sans
regret.

Ajahn Cha disait qu’il en est de méme que pour un pécheur qui attrape un serpent venimeux dans

un filet en le prenant pour une anguille. Des qu'il réalise son erreur, il le lance aussi loin que possible.

Ajahn Jayasaro
07/01/24




Nous nous prosternons
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Méme avec des enseignants qui se soucient tant de nous et nous offrent tant d’enseignements
sages, nous trouvons notre progression sur le chemin lente et difficile. Combien plus difficile serait-
elle sans enseignant ! Que le Bouddha ait atteint I’éveil seul est merveilleux ! Il a totalement éliminé
toute souillure mentale, atteignant la perfection et la vertu absolues, la sagesse et la compassion sans
que personne ne lui montre le chemin. C’est pour cela que nous nous prosternons a ses pieds.

Le fait méme de parvenir a expliquer des choses tres simples aux gens que nous connaissons et
gue nous aimons peut étre un véritable défi. Que le Bouddha ait réussi a transmettre les
enseignements les plus profonds par des mots qui touchent le coeur des gens du monde entier depuis
plus de 2600 ans est merveilleux ! Pour son habileté, sa patience et son enseignement du Dhamma,
nous nous prosternons a ses pieds.

Méme fonder une famille, une organisation ou un institut qui perdure et prospére durant deux
générations releve de I'exploit. Le Bouddha a créé un ordre monastique qui perdure depuis plus de
cent générations, préservant sa voie vers la libération et la transmettant a d’innombrables étres.

Pour sa sagesse et sa compassion qui permettent d'assurer le bonheur des générations futures,
nous nous prosternons a ses pieds.

Ajahn Jayasaro
11/01/24
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Quitter le foyer
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Dans toute I'Asie, les gens quittent leur famille a la campagne pour aller travailler dans la capitale,
voire a |'étranger, parfois pendant plusieurs années. Cela s’avéere difficile pour tous, mais la quéte de
la richesse dans une terre lointaine est souvent considérée comme le moyen le plus efficace d'assurer
la prospérité future de leur famille.

Il 'y a un paralléle avec le renoncement du Bouddha. Il quitta sa demeure pendant sept ans avant
de revenir avec un don bien plus précieux pour sa famille : |a richesse spirituelle. Il put aider son pere
et sa belle-mere, sa femme et son fils a devenir arahants, ainsi que des cousins tels que les Vénérables
Ananda et Anuruddha.

On a reproché au Bouddha d'avoir abandonné sa famille au milieu de la nuit. Cependant, la version
traditionnelle avec les danseuses endormies, un dernier regard a sa femme et a son fils, n"apparait
pour la premiére fois que dans le poeme épique Buddhacarita d’Asvaghosa, composé plus de cinqg
cents ans apreés les faits.

Dans notre source principale, le Sutta Pitaka, la principale référence se trouve dans
I'Ariyapariyesana Sutta (M. 26) ou le Bouddha dit :

« Plus tard, alors que j'étais encore jeune, un jeune homme aux cheveux noirs dans I'éclat de la
jeunesse, au premier stade de la vie, et contre la volonté de mes parents qui pleuraient a chaudes
larmes, j'ai rasé mes cheveux et ma barbe, j'ai revétu la robe ocre et j'ai quitté le foyer pour I'errance.»

Ajahn Jayasaro
14/1/25
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Renoncer aux petits plaisirs
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Un jour, le Bouddha parla de moines qui se plaignaient de certaines des choses auxquelles il leur
demandait de renoncer. Leur attitude était la suivante : « J'ai déja renoncé a tant de choses, je n'ai
sGrement pas besoin de renoncer aussi a ce petit plaisir ». D'autres moines considéraient les choses
difficiles a abandonner comme des bagatelles et les abandonnaient en raison de leur foi en la sagesse
et la compassion du Bouddha. Leur attitude était la suivante : « J'ai déja renoncé a tant de choses, je
peux aussi renoncer a ce petit plaisir. »

Le Bouddha comparait les premiers moines a des cailles attachées a des lianes creuses et pourries,
confrontées a la mort. Les lianes pourries sont pour eux comme des jougs solides. Les moines du
second groupe sont comparables a des éléphants royaux qui peuvent rompre les solides liens de cuir
qui les retiennent simplement en se tordant. Pour eux, les courroies robustes ne sont rien de plus que
des lianes pourries.

Si votre maison brdlait, il serait absurde de soutenir qu'il est normal de rester a l'intérieur parce
que l'activité qui vous y retient est sans reproche. Le véritable enjeu n’est pas la nature spécifique de
I'attachement, mais qu’il s’agisse d’un attachement. Votre volonté d'y mettre fin dépendra de votre
capacité a percevoir les feux de I'avidité, de I'aversion et de l'illusion qui vous menacent.

Ajahn Jayasaro
18/1/25
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La question n’est pas de devenir rien
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Récemment, j'ai discuté avec quelqu'un qui arrive a la fin d'une carriére prospere et enrichissante.
Il m’a dit qu’il se sentait plus motivé que jamais au travail, mais que, a la maison, il était devenu sujet
a des épisodes de dépression. Nous avons discuté de la maniére dont l'identification a un réle rend la
séparation douloureuse. J'ai aussi parlé de I'équilibre entre le sentiment d'étre quelqu'un et celui de
n'étre personne. A la fin de notre échange, il semblait plein d'énergie et me dit qu'il allait essayer
d'apprendre a n'étre personne. Je lui ai répondu : « Non, ce n'est pas ce que je vous ai dit. La question
n’est pas de devenir quelque chose, ni méme de devenir rien. Il s'agit de se transformer en ce qui est
déja et a toujours été ».

Nous pouvons étre conscients des formes et des sons, du chaud et du froid, du go(t et de I'aversion,
du plaisir et de la souffrance, etc. Chaque chose connue possede ses qualités distinctes. Mais la
connaissance elle-méme, qu'il s'agisse de phénomenes internes ou externes, n'a qu'une seule saveur.
La conscience elle-méme n'a pas de personnalité, elle n'est personne en particulier. C’est la dimension
impersonnelle de I'expérience. Lorsque nous apprenons a revenir sans cesse a la conscience elle-
méme et comment y demeurer, notre vie s’en trouve transformée. Nous pouvons étre n‘importe qui,
nous pouvons étre percus par les autres comme étant n’importe qui, et nous ne ressentons pas de
contrainte. Que nous soyons seuls ou entourés de centaines de personnes, nous nous sentons a l'aise.

Ajahn Jayasaro
21/1/25
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Sila
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Sila se distingue des autres codes moraux par certaines caractéristiques uniques :

1. Les préceptes bouddhistes ne sont pas des commandements. |l n’y a pas de concept de
créateur divin ou d’inspectteur qui récompense le respect des préceptes et punit les
transgresseurs.

2. Chaque précepte doit étre pris volontairement, en reconnaissant a la fois sa valeur en tant
gu'outil éducatif de la conduite, ainsi que la souffrance pour soi-méme et pour les autres
susceptible de se produire si on ne le respecte pas.

3. Sila ne peut étre bien pratiqué que s'il s'accompagne d'un entrainement du cceur, en
particulier le développement des vertus de la pleine conscience, la bienveillance et la patience
(khanti).

4. Sila est souillé si le respect des préceptes entraine un sentiment de supériorité envers ceux
qui ne les respectent pas.

5. Sila est souillé si I'on observe les préceptes avec l'intention de gagner une renaissance
céleste.

6. L'observance des préceptes doit étre conduite de maniere a créer les conditions favorables
au développement de samadhi et de pania, en s'appliquant surtout a éliminer |'agitation
mentale qui résulte d'actions et de paroles peu judicieuses.

7. Finalement, sila atteint un niveau tel qu’il devient naturel et spontané. Cela se produit

lorsque les états mentaux responsables des transgressions ont été compléetement
abandonnés.

Ajahn Jayasaro

25/1/25

complétement abandonnés.
Ajahn Jayasaro
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Une carte fiable pour traverser le chaos
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Le Bouddha a révélé de nombreuses vérités éternelles (akalika) sur la facon dont les choses sont.
Il a également enseigné des moyens habiles de réaliser ces vérités, qui sont aussi pour la plupart
éternelles, mais qui peuvent parfois étre spécifiques a I'époque et au lieu ou il vivait. Comment les
différencier ? Un indice peut étre trouvé dans ses références au futur. Le Bouddha n'a pas fait de
prophéties. Mais il a parlé des causes et des conditions de |'épanouissement et des causes et des
conditions du déclin du Sangha. Il est clair qu'il s'agit, par définition, de facteurs durables et qui ne se
limitent pas au cinquieme siecle avant notre ere en Inde. Par exemple, le Bouddha a enseigné que les
facteurs nécessaires au bien-étre a long terme des communautés monastiques incluent des réunions
fréquentes et régulieres au cours desquelles les affaires du Sangha sont menées en harmonie, le
respect des régles de formation (sans rien ajouter ni retrancher), le respect des ainés du Sangha et
I'accueil des hotes et des nouveaux arrivants partageant les mémes idées. Sur le plan individuel, le
Bouddha a souligné I'importance pour les moines de se préserver de l'influence du désir et de trouver
leur bonheur dans des retraites au sein de la forét.

Aujourd'hui, le monde traverse une période intense de changements rapides et imprévisibles. Bien
gue nous ne puissions pas prédire I'avenir, nous pouvons suivre les traces du Bouddha. En nous
concentrant sur les valeurs et les principes favorables au développement du Dhamma qui doivent étre
respectés, nous aurons une carte fiable pour traverser le chaos.

Ajahn Jayasaro
28/1/25
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L’exercice de I'attention
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La pleine conscience, comme un muscle, se renforce grace a un exercice fréquent. Cela a pour effet
d’atténuer nos réactions conditionnées au flux constant de ressentis de plaisir, de déplaisir et
d'indifférence. Alors qu'auparavant nous nous accrochions automatiquement aux sensations
agréables et repoussions les sensations désagréables, la pleine conscience nous offre désormais un
espace. Dans cet espace, nos valeurs peuvent s'affirmer et nous sommes en mesure de faire des choix
en harmonie avec elles. L'action sage remplace les réactions dues a l'ignorance.

Le Dhamma est « sanditthiko », vérifiable. Nous pouvons voir par nous-mémes |'apparition des
résultats d'actions volontaires antérieures dans |'esprit. Nous pouvons également constater qu'ils
n'ont pas besoin d'exercer un pouvoir sur nous. lls ne sont pas notre destin. Plutét que des
commandements, ils sont reconnus comme des invitations. Moins nous sommes attentifs, plus notre
vie est décidée par le passé. Plus nous sommes attentifs, plus nous sommes conscients que les
conséquences de nos actions antérieures forment le paysage que nous traversons sur le chemin de la
libération.

Ajahn Jayasaro
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La pleine conscience consiste a porter a I'esprit et a garder a l'esprit.

Dans la vie quotidienne, lorsqu'une situation le demande, nous évoquons un précepte. Par
exemple, au cours d’une conversation, une envie de mentir est immédiatement suivie par le souvenir
de notre engagement a ne pas mentir, et est donc abandonnée. La fréquence a laquelle ce rappel
survient précisément au moment ol nous en avons besoin est conditionnée par notre capacité a
garder notre engagement a |'esprit. Ainsi, notre conscience du moment présent est informée par nos
préceptes, et ceux-ci deviennent réels grace a notre conscience du moment présent. Un autre
exemple : pendant la méditation, nous gardons notre objet a I'esprit, et, au bon moment, nous nous
souvenons des conseils de nos maitres.

Des paroles pleines de sagesse peuvent également étre évoquées avec beaucoup d'efficacité.
Lorsque l'esprit tombe dans le piege de vibhava tanha (“Je ne veux pas de ¢a !”, “Pourquoi moi ? Va-
t'en 1", "Ce n'est pas juste !", "Ce n'est pas censé se passer comme ¢a", etc.), un excellent rappel est
"C'est comme ¢a". Peu importe a quel point nous aimerions que les choses soient différentes, pour le
moment, elles sont ainsi. C'est comme ¢a.

Ce n'est que lorsque l'esprit a accepté la situation sans résistance qu'il peut avancer avec sagesse.

Ajahn Jayasaro
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La pratique du Dhamma encourage le questionnement
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Le Bouddhadhamma encourage le questionnement. Tout a commencé par des questions dans
I'esprit du prince Siddhartha :
« Etant moi-mé&me sujet a la naissance, au vieillissement, a la maladie, a la mort, au chagrin et a la
souillure, ayant réalisé la souffrance qui leur est inhérente, pourquoi est-ce que je recherche ce qui
est également sujet a la naissance, au vieillissement, a la maladie, a la mort, au chagrin et a la
souillure?

Et si, étant sujet a la naissance, au vieillissement, a la maladie, a la mort, au chagrin et a la souillure,
ayant réalisé la souffrance qui leur est inhérente, je cherchais la sécurité supréme sans age, sans
vieillesse, sans mort, sans chagrin et sans souillure, la sécurité supréme contre la servitude, Nibbana »
En tant que bouddhistes, nous sommes encouragés a nous interroger sur notre vie.

Par exemple : comment nos actions et nos paroles affectent-elles nos états mentaux ?

Quelle quantité de richesses matérielles est suffisante ? Suffisante pour quoi ?

La retenue des sens est-elle une pratique bénéfique pour les laics ? Si oui, comment la cultiver ?
Quels sont les avantages et les inconvénients des plaisirs sensuels ?

Quels sont les états mentaux qui sous-tendent les bonnes décisions ?

Peut-on vraiment abandonner les états mentaux négatifs et cultiver les états mentaux positifs ?
Comment ?

Commencez par des questions simples telles que « Comment pourrais-je améliorer cette journée ? »
Et poursuivez.

Ajahn Jayasaro
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Cela passera bient6t
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Lorsque j'avais dix ans, ma famille emménagea dans une ville de I'est de I'Angleterre. En hiver, cette
ville était balayée par des vents glacials. J'ai rapidement découvert qu'ils venaient de Sibérie. Ce
n’étaient pas tant les vents hivernaux ni les journées courtes qui me déprimaient en tant qu’enfant,
mais plut6t tous les arbres sans feuilles et dénudés.

Ici, en Thailande, les arbres perdent leurs feuilles a la saison chaude plutét qu'a la saison froide.
Dans mon ermitage, j'ai planté un grand nombre d'arbres a feuilles persistantes pour éviter que
I’endroit devienne trop terne. Néanmoins, au début de la saison chaude, je ressentais souvent une
insatisfaction latente face aux arbres dénudés qui m'entouraient, écho de mon aversion d'enfant, et
un désir persistant de voir la pluie arriver rapidement pour que la forét retrouve sa verdure luxuriante.

Un jour, j’ai réalisé une vérité que je connaissais depuis longtemps : les arbres se débarrassent de
leurs feuilles pour éviter de perdre de I'eau. J'ai commencé a regarder ces arbres d'une maniere
différente. Leur dépouillement m'apparaissait désormais comme I'expression d'une résilience : ils
faisaient de leur mieux pour survivre malgré I'absence de I'élément le plus vital pour eux. En changeant
simplement le récit dans mon esprit, non pas avec des vceux pieux mais avec des faits oubliés, tout
changea.

Aujourd'hui, lorsque je fais ma promenade quotidienne du soir, je vois une certaine beauté dans
les arbres sans feuilles et je ressens de la compassion pour eux et, dans mon esprit, je les encourage
souvent a s'accrocher. J'assure a ces arbres que cela passera bientot.

Ajahn Jayasaro
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La pratigue du dhamma est d’'une merveilleuse réciprocité. Pratiquer la méditation formelle
chaque matin et chaque soir permet d'étre plus facilement attentif pendant la journée. Le fait d'étre
attentif et alerte pendant la journée renforce la méditation formelle.

Le respect des préceptes réduit les états mentaux malsains grossiers, car il permet de les
reconnaitre et de ne pas agir en conséquence. Il élimine les remords et la culpabilité qui découlent
d'actions et de paroles malhabiles. Le respect des préceptes aide donc a débarrasser |'esprit des
obstacles a la pratique de la méditation. Pendant la méditation, nous apprenons a abandonner les
états mentaux grossiers et malsains qui détournent notre esprit de I'objet sur lequel nous nous
concentrons. Comme nous ne nourrissons pas ces états mentaux, ils s'affaiblissent et se manifestent
de moins en moins souvent dans la vie quotidienne, ce qui facilite le respect de nos préceptes.

Le Bouddha a dit que les bienfaits de la pratique des quatre fondements de la pleine conscience ne
se limitent pas seulement a nous-mémes, mais qu'ils s'étendent aux autres. Les effets bénéfiques sur
notre état d'esprit et notre facon de concevoir la vie se répercutent inévitablement sur nos relations
avec les personnes qui nous entourent. En nous abstenant de nuire aux autres par nos actes ou nos
paroles, en étant patients avec eux, en les traitant avec gentillesse et compassion, les bénéfices ne se
limitent pas aux personnes qui nous entourent. Ces bénéfices nourrissent notre coeur et nous
entrainent plus loin sur le chemin du Dhamma.

Ajahn Jayasaro
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Honte et culpabilité ne doivent pas étre confondues




Hiri désigne la honte engendrée par les actions du corps, de la parole et de I'esprit qui sont
entrainées par la souillure. Plus vous réfléchissez au Dhamma, plus votre compréhension des Quatre
Nobles Vérités s'affermit, plus elle se renforce. Idéalement, hiri détourne l'esprit des actions
malsaines, mais si une telle action a déja été accomplie, hiri est le sentiment qui accompagne la
reconnaissance de ce qui s'est passé, associée a ‘ottappa’, une crainte intelligente des conséquences
issues des actions malsaines. En résumé, nous pouvons dire que, concernant les actions malsaines,
hiri-ottappa est le sentiment qui résulte de la Vue Juste.

Il ne faut pas confondre honte et culpabilité. La culpabilité est un sentiment qui nait d'une vue
erronée. Elle suppose I'existence d'une entité permanente et indépendante, d'un moi mauvais. La
culpabilité attire I'esprit dans un piege : penser que se sentir mal dans sa peau est honnéte, noble,
sincére ; que se sentir coupable est une indication qu'on assume la responsabilité de ses actes. La
honte, elle, conduit a I'effort d'identifier les causes et les conditions des actions malsaines du corps,
de la parole et de I'esprit, et a travailler dur pour les éliminer.

Ajahn Jayasaro
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Les Fleurs
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Les références aux fleurs sont omniprésentes dans les textes bouddhistes. Les plus connues font
référence aux lotus, dont la beauté née de la boue est un puissant symbole de I'esprit libéré. Les
pétales auxquels aucune goutte d'eau n'adhére expriment le non-attachement.

Méme si le Bouddha préférait que les laics rendent hommage au Triple Joyau par leur pratique du
Dhamma, il ne refusait pas les offrandes matérielles et les offrandes de fleurs ont toujours été
populaires. Néanmoins, un ancien verset encourage les donateurs a se rappeler que les fleurs offertes
se faneront et mourront, et qu’il en sera de méme pour ceux qui les offrent.

Le quatrieme chapitre du Dhammapada s'intitule ‘Fleurs’. Dans un verset, il est dit que quelqu'un
qui se souvient de paroles sages mais ne les met pas en pratique est comme une belle fleur sans
parfum. Celui qui agit en fonction des sages paroles est comme une fleur qui est a la fois belle et
parfumée.

Dans un autre verset, le Bouddha dit que, tandis que le parfum des fleurs ne peut aller a I'encontre
du vent, la bonté, le parfum du cceur humain, peut étre appréciée dans toutes les directions.

Les fleurs de jasmin sont reconnues comme les plus parfumées de toutes les fleurs, et on retrouve
nombre de comparaisons qui I'utilisent dans les suttas. Un exemple : « Bhikkhus, tout comme le jasmin
est considéré comme le chef parmi les fleurs parfumées, de méme lorsque la perception de
I'impermanence est développée, elle déracine toute vanité. »

Ajahn Jayasaro
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Ne rien prendre pour acquis

35



Lorsque je suis arrivé a Wat Pa Pong, Ajahn Chah avait I'habitude de passer une semaine dans un
petit monastére annexe situé sur les rives de la riviere Moon. En décembre 1980, j'ai été choisi pour
étre I'un de ses accompagnateurs lors de cette visite annuelle. C'était une période trés heureuse pour
moi. Un jour, alors que nous marchions ensemble sur le chemin qui longe la riviére, je m’exclamai sur
la beauté du monastére et sur la qualité de I'endroit. Ajahn Chah me regarda et me dit : « Oui, c'est
trés bien, mais il y a juste une chose ici qui n'est pas encore bien ». Je lui demandai alors quelle était
cette chose. Il me répondit « toi ».

Le lendemain, en arrivant au Dhamma Hall, je trouvai Ajahn Chah et les autres moines en train de
monter dans des véhicules, sur le point de retourner a Wat Pa Pong. Je demandai cing minutes pour
récupérer mes affaires dans mon kuti. Ajahn Chah me répondit que ce n'était pas nécessaire, que je
ne rentrais pas avec lui. Il me dit qu'il voulait que je reste au monastere et que je m'occupe de |'abbé.
Je savais qu'il valait mieux ne pas demander pour combien de temps. L'instant d'apres, les voitures
étaient parties et je me retrouvai seul avec un vieux moine, bien connu des disciples d'Ajahn Chah
pour ses manieres bourrues et peu inspirantes.

Mon séjour dans ce monastére a duré six mois. Deux fois par mois, les jours d'Uposatha, je rentrais
a pied au Wat Pa Pong. Lorsque j'arrivais, juste apres midi, ma robe était trempée de sueur. Je la
mettais a sécher sur le fil, prenais un bain et me rendais ensuite au kuti d'Ajahn Chah, ol je demandais
la permission de lui masser les pieds. Cette année-la, j'ai appris a ne rien prendre pour acquis, a
m'adapter aux circonstances et a m'appliquer avec diligence a devenir un bon moine.

Ajahn Jayasaro
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Nettoyons notre esprit




Un jour, le Bouddha compara le fait de regarder son esprit pendant la pratique du Dhamma a la
maniére dont un jeune homme ou une jeune femme regarde son reflet dans un miroir ou une bassine
d'eau. Si ces jeunes voient une saleté quelconque sur leur visage, ils s’empressent de la nettoyer. S'ils
constatent que leur visage est propre, ils en tirent une grande satisfaction.

De méme, un pratiquant observe son esprit pour voir s'il est souvent souillé par des pensées
d'avidité, par des pensées de malveillance, par la paresse et la somnolence, par I'agitation, par
I'hésitation, par l'irritabilité, la confusion et d'autres qualités corruptrices. S'il constate que ces
souillures sont généralement présentes, il doit faire des efforts vigoureux pour les abandonner, avec
le méme sentiment d’urgence qu’il pourrait ressentir si son turban ou sa téte étaient en feu.

Au contraire, si leur esprit est généralement exempt de telles souillures, les pratiquants peuvent
se réjouir de leur absence, appréciant combien il est merveilleux d'en étre libéré, fut-ce de facon
limitée. Mais plutot que de laisser cette joie étre une cause de complaisance, ils I'utilisent comme un
stimulant pour accroitre leurs efforts afin de mettre complétement fin aux souillures.

Ajahn Jayasaro
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Il est dit que le Vénérable Anuruddha, I'un des grands disciples du Bouddha, était, dans une vie
antérieure, un esclave du nom d'Annabhara, appartenant au foyer d'un banquier du nom de Sumana.

Un jour, alors qu’il coupait du foin dans les champs, Annabhara apergut un samana avec son bol a
aumones. Il interrompit immédiatement son travail et se précipita dans la maison. Il revint avec le riz
destiné a son propre repas du matin et I'offrit au samana. Le voyant, la fille de Sumana cria son
approbation de cet acte de générosité, ce qui alerta son pere.

Sumana s’approcha d’Annabhara qui était assis a écouter les paroles de sagesse du samana. Il
demanda a Annabhara de partager son mérite avec lui. Annabhara hésita. A mon avis, il se disait : "Je
suis ton esclave. Mon corps t'appartient. Maintenant, tu veux aussi mon mérite ? Puis-je ne rien avoir
pour moi ? » Il se tourna vers le samana qui évoqua alors une image parmi les plus belles, les plus
anciennes et les plus universelles. Il dit : « Annabhara, ton mérite est comme la flamme d'une bougie.
Si tu allumes la bougie de quelqu'un d'autre a partir de ta bougie, la tienne n'en est en rien affaiblie. »

Annabhara partagea donc son mérite avec Sumana, qui souhaita lui donner une récompense.
Annabhara refusa en disant : « Si je prends de l'argent pour cela, ce serait comme si je vous l'avais
vendu et je perdrai toute la joie que je ressens ». Sumana ft tellement impressionné qu'il annonga
gue Annabhara était désormais un homme libre.

Ajahn Jayasaro
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Il peut sembler parfois que la réalisation du Dhamma était plutét facile et simple a I'époque du
Bouddha. Mais les textes révelent a quel point c'était difficile pour la plupart des gens, méme a cette
époque.

La bhikkhuni Siha en fournit un exemple extréme. Apres sept ans, elle atteignit un tel état de
désespoir a I'égard de sa pratique qu'elle décida de se pendre. Heureusement, les préparatifs qu'elle
avait faits pour mettre fin a ses jours lui permirent de prendre conscience de l'impermanence, de
dukkha et du non-soi, si profondément qu'elle devint une arahant avant de pouvoir mettre son projet
a exécution.

Dans le Therigatha, une autre bhikkhuni arahant, Sama, partage ses frustrations et leur résolution

finale :
Vingt-cing ans se sont écoulés depuis que je suis devenue nonne, sans la moindre sérénité.
Aucune maitrise de |'esprit, aucune paix intérieure.
Cependant, en me remémorant les enseignements du Bouddha, un profond sentiment
d’urgence m’a soudain envahie.
J'ai beaucoup souffert dans ma vie, mais en trouvant la joie dans I'attention, j'ai détruit
I'avidité et complété I'entrainement du Bouddha. Sept jours se sont écoulés depuis que le
désir s'est éteint.

Le Bouddha est le Grand Médecin. Mais ses enseignements ne sont pas tant des pilules que I'on
avale, qu’une creme dont on doit masser le cceur encore et encore et encore, jusqu'a ce que le résultat
soit enfin ressenti. Cela peut prendre sept jours, sept ans, sept vies... ou plus. Tout va bien.

Ajahn Jayasaro
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Il existe un vieux dicton en Grande-Bretagne qui dit que «l'ignorance, c’est le bonheur ». Ce
proverbe provient d'un poeme du XVllle siécle, dans lequel le poéte Thomas Gray suggére qu'il vaut
mieux ignorer la vérité quand, dans certains domaines, elle peut étre douloureuse.

Dans le bouddhisme, il est toujours préférable de savoir. Le Bouddha affirma : « Je déclare la fin de
la souillure pour celui qui sait, pas pour celui qui ne sait pas ».

Pour celui qui ne connait pas la vérité, I'ignorance est un vide. La nature le remplit de fausses
connaissances et de désir qui se manifestent sous la forme de dukkha, la souffrance. Il est possible
que, si vous étes attaché a des rails, comme dans un vieux film muet, il soit plus facile de fermer les
yeux plutét que de regarder le train a vapeur qui approche. Cependant, il vaudrait mieux trouver un
moyen de défaire les noeuds et de sauter de coté a temps.

C'est le point essentiel : lorsqu’il y a un manque de compréhension, la souillure émerge
inévitablement et entraine la souffrance. Le seul moyen de protéger I'esprit de la souillure et de la
souffrance est de cultiver la sagesse qui voit les choses telles qu’elles sont réellement. Le but ultime
de la pratique de la pleine conscience et du samadhi est de faciliter le développement de cette
sagesse.

Les préjugés, la cruauté, la violence trouvent leurs racines dans l'ignorance de la véritable nature
des choses. Ils ne peuvent pas exister sans cette ignorance. Les étres humains sont capables de
s’éveiller a la réalité des choses. C'est ce qui justifie un optimisme prudent a I'égard de ’humanité.

Ajahn Jayasaro
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Il était une fois un homme riche qui possédait un gros diamant qu'il aimait énormément. Souvent,
il demandait a ses domestiques de placer le diamant sur un socle dans le jardin derriére sa maison,
afin qu'il puisse s'asseoir sur sa véranda et le regarder scintiller a la lumiere du matin. C'était pour lui
ce qui s’approchait le plus de la paix intérieure.

Un jour, I'impensable se produisit. Alors qu'il savourait toutes les couleurs de I'arc-en-ciel émises
par le diamant sous les premiers rayons du soleil, I'éclat commenca a s'estomper, puis disparut.
L'homme riche se leva de sa chaise et se précipita vers son précieux diamant, mais le joyau avait
disparu, comme s’il s’était évaporé dans les airs.

En réalité, le diamant n'avait jamais été la. Afin de pouvoir le voler sans éveiller de soupgons, les
domestiques de I'homme riche avaient placé sur le socle un bloc de glace sculpté.

Riche ou pauvre, nous avons tous des diamants précieux. La plupart d'entre eux ne sont que des
blocs de glace. Seuls le Bouddha, le Dhamma et le Sangha ne fondent pas et ne peuvent étre volés.

Ajahn Jayasaro
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Chien qui aboie ne mord pas




Un homme et son ami se rendent pour la premiere fois chez une connaissance. Alors qu'ils
s'approchent de la porte d’entrée, un gros chien sort de derriere la maison en aboyant furieusement.
Voyant que son ami est effrayé, I'homme lui dit : « Ne t'inquiete pas, les chiens qui aboient ne mordent
pas. » Son ami, un méditant, lui répond : « Je le sais, tu le sais, mais le chien le sait-il ? »

Etre 3 deux est dangereux. La plupart des gens apprennent rarement de nouvelles choses d'un vieil
ami ou changent d'avis a cause de quelque chose qu'il leur a dit. Le plus souvent, ils tombent dans un
schéma d'habitudes partagées. Formant leur bulle a deux, ils renforcent et amplifient les suppositions,
les croyances et les préjugés I'un de I'autre. L'accord entre eux fait que leurs pensées leur paraissent
universellement légitimes.

Dans la méditation, nous émergeons pour un temps de toutes les bulles que nous avons créées
autour de nous, les bonnes comme les mauvaises. Nous prenons du recul par rapport a elles. Nous
sommes alors constamment préts a vérifier si notre carte du monde correspond a notre expérience
directe. Peut-étre que le chien qui aboie ne mord pas. Peut-étre que si.

Ajahn Jayasaro
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Anatta dans la vie quotidienne
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Les visages sont trés importants pour nous. Les bébés sont capables de les reconnaitre des leurs
premiers mois. Nous nous identifions davantage a un visage qu'a toute autre partie du corps et nous
tirons de nombreuses conclusions sur la base des visages. L'« effet de halo » signifie que les personnes
ayant un visage attrayant sont généralement percues comme ayant d'autres qualités positives, telles
que la compétence, l'intelligence et I'honnéteté. Cela peut les amener a bénéficier d'un traitement
préférentiel dans de nombreuses situations. Les personnes ayant un visage peu attrayant sont souvent
jugées injustement comme étant peu dignes de confiance.

Voici une pratique de méditation sur le visage : exprimez une émotion sur votre visage. Commencez
par quelque chose d’extréme, comme I'indignation. (Comment osez-vous ?!) Les yeux fermés, tracez
la configuration des muscles impliqués, la chaleur du sang qui irrigue le visage, etc.

En étant pleinement conscient des changements physiologiques complexes qui se produisent, on
ne s'identifie plus a son visage ni a ses expressions. Expérimentez différentes émotions. Passez a des
émotions plus subtiles, comme «Je ne suis pas en colére, juste décu ». Essayez également des
expressions saines, comme un regard d’appréciation sincére pour la bonne fortune de quelqu’un
d’autre par exemple.

Si vous le faites régulierement, cela deviendra une habitude. Lorsqu'une émotion se produit et
s’exprime sur votre visage, la conscience des muscles concernés se manifestera et érodera le sens de
soi que vous ressentez actuellement. C'est un excellent moyen de voir I'anatta dans la vie quotidienne.

Ajahn Jayasaro
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Les résultats du kamma ne peuvent étre déterminés
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Le Bouddha a enseigné qu'il y a quatre sujets qui ne peuvent pas étre compris intellectuellement.
Trop y penser, disait-il, n'apporte que folie et contrariété.

Ces questions sont les suivantes :
e Le domaine des bouddhas,
e Le domaine de celui en état de jhana,
e Les résultats du kamma,

e Les conjectures sur le monde (son origine, etc..) (AN 4.77).

En ce qui concerne la troisieme de ces quatre questions, les résultats des actions volitives ne
peuvent étre déterminés, car certains sont des expériences de la vie suivante et d'autres des vies
futures. De méme, il n'y a aucun moyen de savoir dans quelle mesure notre expérience actuelle est
influencée par le kamma créé dans le passé. Nous sommes tout simplement incapables de rassembler
toutes les données dont nous aurions besoin pour vérifier la loi du kamma dans toute sa complexité.

Il existe cependant des schémas de cause et d’effet que nous pouvons discerner dans notre vie
guotidienne. Par exemple, la premiere fois que nous faisons quelque chose, que ce soit bien ou mal,
nous pouvons ressentir une certaine résistance dans notre esprit. La deuxiéme fois, c'est plus facile,
la troisieme fois, c'est encore plus facile et en peu de temps, nous avons créé une habitude. Etudier la
facon dont nous créons des habitudes et la facilité ou la difficulté d’en changer peut nous donner des
indications précieuses sur la loi du kamma. Nous vérifions ce que nous pouvons et pour le reste, nous
nous en remettons a la grande sagesse et a la compassion du Bouddha, qui sont nos meilleurs guides.

Ajahn Jayasaro
25/3/25
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Le trou noir de I'lgnorance




La plupart du temps, la Terre semble solide et stable. En réalité, elle tourne sur elle-méme a plus
de 1500 kilometres par heure, en méme temps qu’elle orbite autour du soleil a 100 000 kilomeétres
par heure.

Pendant ce temps, notre systeme solaire orbite autour du centre de la Voie Lactée a environ
800 000 kilomeétres par heure. La Voie lactée elle-méme se déplace dans |'espace par rapport aux
autres galaxies a une vitesse approximative de deux millions de kilometres par heure.

Ici, sur Terre, il y a un tremblement de terre approximativement toutes les vingt-cinq minutes.
Cependant, la plupart d’entre eux étant inférieurs a 3,0 sur I'échelle de Richter, nous en sommes
rarement conscients.

Nous disposons d'énormes quantités d'informations au bout des doigts. L'information peut étre
comparée a toutes les feuilles de la forét. Nous n'en avons besoin que d'une poignée. Choisissez les
informations qui vous aideront a progresser sur le chemin de la libération et a comprendre les trois
caractéristiques. La plupart des autres informations font tourner notre esprit en rond tout en tournant
autour du trou noir de I'lgnorance.

Ajahn Jayasaro
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La nature des sens




En tant que pratiquants bouddhistes, nous observons la vue, I'ouie, I'odorat, le godt, le toucher, la
pensée, le ressenti et la perception en temps réel. Lorsque nous le faisons systématiquement, des
changements se produisent. Certaines idées que nous avons sur nous-mémes et le monde
commencent a s'estomper, tandis que d'autres se renforcent. La Vue Juste remplace la Vue Erronée.

La plupart d’entre nous n’irons jamais sur Mars. Nous n’irons peut-étre nulle part de beaucoup plus
excitant que I’endroit ol nous vivons actuellement. Qu'a cela ne tienne. Réfléchissez : quelle serait
exactement |'expérience d'un voyage sur Mars ? Nous verrions des choses, nous entendrions des
choses, nous sentirions des choses, nous goQterions des choses, nous toucherions des choses, nous
penserions, nous ressentirions des émotions, nous percevrions des objets de perception.

Quoi que vous fassiez, ou que vous alliez — Mars ou Alpha du Centaure — il n'y a pas plus que ¢a.
Vous verrez certainement des choses que vous n'avez jamais vues auparavant, et vous aurez
assurément des moments d'émerveillement. De nombreuses formes, de nombreux sons, etc.
pourraient étre différents. Mais |'expérience de la vue, de I'ouie, etc. sera toujours la méme. En
essence, qu’il s’agisse d’'une nouveauté ou non, c'est toujours la méme chose.

L'épanouissement dans la vie ne releve pas du contenu des données sensorielles. Il repose sur la
qualité de I'attention que vous leur portez. Le voir, c'est découvrir le secret du contentement.

Ajahn Jayasaro,
01/04/2025
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Louanges et critiques
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Je me souviens qu’Ajahn Chah louait souvent un moine en particulier. Cela me mettait mal a l'aise
: "Comment Luang Por ne remarque-t-il pas ses défauts, alors que je les vois si clairement ?" En méme
temps, un moine que j'admirais était parfois traité assez brusquement par Ajahn Chah.

Un moine ainé m'expliqua qu'Ajahn Chah considérait les éloges et les critiques comme des
remedes. Il louait ceux qui progressaient grace aux éloges et critiquait ceux que les critiques faisaient
avancer.

Si on peut assimiler les éloges a un traitement, ils sont plutét comme des rayons. La radiothérapie,
si elle n'est pas ciblée avec précision, détruit les cellules saines en méme temps que les cellules
malignes. (Exemples : "Tu es si intelligente", "Tu es si beau").

Les meilleures louanges sont souvent des observations qui affirment des valeurs partagées : “Tu as
gardé ton calme alors que tout le monde paniquait”. “Tes arguments étaient clairs, bien structurés et
convaincants”. “Tu n’as pas laissé son attitude agressive t'intimider”.

Bien que les critiques soient souvent appelés “feedback”, il est préférable de ne pas les faire avaler
a n'importe qui. Il vaut mieux observer et affirmer des valeurs partagées :

“Lorsque tu as perdu ton calme, tes paroles acerbes ont ébranlé la confiance et I'harmonie au sein
du groupe”. “Les points que tu as soulevés manquaient de clarté et de cohérence, et n'ont pas eu
d’impact sur eux”. “Reculer devant son agressivité de cette maniére n’a fait qu’empirer les choses
pour tout le monde”.

Ajahn Jayasaro
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La douleur sans souffrance
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Hier, j'ai appris un nouveau mot : nociception. Il s'agit du processus neuronal d'encodage et de
traitement de stimuli, thermiques, mécaniques ou chimiques, qui endommagent ou menacent
d'endommager des tissus normaux. La nociception est ce qui nous permet de détecter et d'éviter les
phénoménes susceptibles d'endommager les tissus.

La nociception n'est pas la douleur. Cette distinction est aujourd'hui généralement acceptée (voir
la définition de la douleur de I'lASP). L'expérience de la douleur n'est pas uniquement le résultat d'une
pathologie. Elle est également conditionnée par des éléments émotionnels, cognitifs, sociaux et
culturels.

Les émotions négatives telles que I'anxiété, la dépression, la peur et la frustration amplifient la
sensation subjective de douleur. Elles peuvent également provoquer des changements
physiologiques, par exemple en libérant de I'adrénaline et du cortisol, qui aggravent l'inconfort
physique. Une boucle de rétroaction pénible s'ensuit.

La perception de la sévérité de la douleur et de son impact peut étre exacerbée par des pensées et
des croyances négatives. Ruminer la douleur sans discernement peut conduire a une catastrophisation
de la douleur. Ressasser des pensées d'impuissance ou croire en des projections négatives peut
influencer notre décision d'entreprendre ou non les traitements nécessaires.

Enfin, les personnes qui nous entourent, la société et la culture influencent la maniére dont nous
comprenons la douleur et notre relation avec cette derniere. Se sentir obligé de cacher sa peine
devant les autres, par exemple, peut créer des sentiments intenses de solitude et d'aliénation. La
douleur est amplifiée. Ne pas avoir d’amis aggrave les choses.

S'il est difficile d'éliminer les causes physiologiques de la douleur, la bonne nouvelle est que nous
pouvons en réduire, voire en éliminer, les éléments émotionnels et cognitifs, et entrer en relation plus
judicieusement avec notre environnement. La douleur sans souffrance est un objectif viable.

Ajahn Jayasaro
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Utilisez votre temps judicieusement




Le Bouddha a parlé de deux causes immédiates a I'émergence du Chemin Octuple : des conditions
extérieures propices et une attention judicieuse.

Les conditions extérieures favorables, en particulier les kalyanamittas ou bons amis, sont des
causes nécessaires mais insuffisantes. Un jour, Ajahn Chah fit remarquer que, si vivre dans une forét
paisible au milieu du Sangha était suffisant, tous les écureuils seraient éveillés. Une autre fois, apres
le repas quotidien, il rappela aux moines que les huttes isolées dans lesquelles ils vivaient constituaient
un excellent environnement pour méditer, mais aussi un lieu idéal pour une sieste paisible. “Utilisez
votre temps judicieusement" était son refrain constant.

Ce a quoi vous choisissez de porter attention et la maniére dont vous y portez attention sont les
meilleurs indicateurs de vos véritables valeurs et attentes. Ce a quoi vous choisissez de porter
attention et la maniere dont vous y portez attention sont ce qui crée votre réalité présente et future.

Ajahn Jayasaro
12/04/25
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Pratiquer la mort avant la mort
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On estime qu'environ 110 milliards de personnes sont mortes sur cette planéte.
Pres de 8 milliards d'autres sont dans la salle d'attente.

La mort est inévitable. Elle viendra pour moi et pour vous. Elle viendra pour tous ceux que nous
connaissons sans exception. Elle viendra pour ceux que nous aimons et que nous apprécions. Elle
viendra aussi pour ceux que nous haissons ou que nous n'aimons pas et pour tous ceux qui nous sont
indifférents.

La mort est certaine, mais le moment ou nous mourrons reste incertain.

Nous reste-t-il des années, des mois, des jours, des heures, des minutes ou des secondes ? Nous
ne pouvons pas le savoir avec certitude.

Comment mourrons-nous ? Rapidement ou lentement, douloureusement ou non, seul ou avec
d’autres personnes ? Nous ne pouvons pas le savoir avec certitude.

Ou mourrons-nous ? A I'hdpital, a la maison, sur la route, en montagne, dans une ville ou une forét
? Nous ne le savons pas.

Réfléchir a ces vérités sans sagesse peut conduire a la dépression ou a I'anxiété. En revanche, y
réfléchir avec sagesse donne un sens a notre vie et détruit la complaisance.

Pour pratiquer la mort avant la mort, faites une pause a la fin d'une expiration. Restez en pleine
conscience aussi longtemps que vous le trouvez confortable. Inspirez. Expirez. Pause. Inspirez. Expirez.
Pause. Inspirez. Expirez. Pause. Faites en sorte que I'espace a la fin de I'expiration devienne votre port
d'attache. Pratiquez cela régulierement pendant un certain temps et observez I'effet sur votre peur
de la mort.

Ajahn Jayasaro
15/04/25
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Le bouclier de la pleine conscience




Un homme avide et un homme envieux se présentent devant 'Empereur pour recevoir une
récompense pour services rendus. L'Empereur leur propose d’exaucer a chacun un souhait, mais en
précisant que l'autre recevra le double de ce que le premier aura demandé. Par exemple, si M. Avidité
demande mille lingots d’or, il les obtiendra, mais M. Envie, lui, en recevra deux mille.

Aucun des deux ne veut se prononcer en premier. M. Envie ne peut supporter I'idée que M. Avidité
recoive deux fois plus que lui, et M. Avidité, de son c6té, ne peut tolérer de ne pas obtenir la totalité
de ce qu'il y a. Finalement, M. Envie se laisse convaincre. Il demande a I'Empereur de lui arracher un
ceil.

M. Avidité et M. Envie sont des hommes intelligents. Mais I'Empereur sait que les hommes
intelligents sont aisément manipulables... pour peu que I’on sache activer les bons ressorts. Il tenta un
jour le méme stratagéme avec deux hommes d’affaires bouddhistes. Ce fut peine perdue. Ceux-ci se
réjouirent simplement du bonheur de I'autre. Ills n’étaient pas exempts d’envie ou d'avidité, mais ils
protégeaient leurs failles derriere un bouclier de pleine conscience.

Ajahn Jayasaro
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Le mondain et le profond
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La pratique est progressive. Seul celui qui a maitrisé ce qui est ordinaire peut vivre ce qui est
profond dans toute sa profondeur. Il nest pas seulement question de ce que I'on connait, mais
également de la maniére dont on méne sa vie pour développer la maturité nécessaire a digérer la
vérité profonde du Dhamma.

Le Bouddha et le roi Pasenadi de Kosala avaient le méme age. Pendant des décennies, le Buddha a
partagé avec lui un large éventail d'enseignements. Un jour, le roi Pasenadi devenu obése, s'approcha
du Bouddha en haletant et en soufflant lourdement aprés avoir beaucoup trop mangé.

Voyant son état, le Bouddha récita ce verset :
« Lorsqu'un homme est toujours attentif,
Et fait preuve de modération quand il mange,
Alors ses maux diminuent,
Il vieillit lentement en prenant soin de sa vie. »
SN 3.13

Le roi Pasenadi ordonna immédiatement a Sudassana, un jeune membre de son entourage,
d'apprendre le verset par coeur et, a partir de ce jour, de le lui réciter pendant qu'il mangeait. Cela
porta ses fruits. Le roi Pasenadi commenca a perdre du poids. Quelque temps plus tard, mince et en
bonne santé, Pasenadi s'émerveilla de la fagon dont le Bouddha, par compassion, lui avait enseigné
toutes sortes de choses, des plus banales aux plus profondes.

En fait, cet enseignement de « modération par rapport a la nourriture » transcende une
quelconque distinction entre les pratiques ordinaires et profondes. Le Bouddha a qualifié cette
modération, tout comme la retenue des sens et la vigilance, d'enseignements qui ne sont « jamais une
erreur ».

Ajahn Jayasaro
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Qu’est-ce qui est vraiment important dans la vie ?
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Le mérite (pufifia) consiste en des actes du corps, de la parole et de |'esprit motivés par
des états d'esprit sains. Dans le Maha Mangala Sutta, le Bouddha enseigne que c'est une
bénédiction d'avoir acquis du mérite dans le passé. En d'autres termes, notre bien-étre actuel
est influencé par les bonnes actions que nous avons accomplies dans cette vie et dans nos
vies antérieures. Afin de créer des bénédictions pour nous-mémes dans le reste de notre vie
présente et dans nos vies futures, les commentaires donnent une liste de dix actions
méritoires :

. Donner.

. Avoir une conduite morale

. Méditer

. Respecter les personnes saintes et les ainés
. Servir les autres

. Partager le mérite

. Se réjouir du mérite des autres.

. Ecouter le Dhamma

O 00 N OO U1 B WIN -

. Enseigner le Dhamma
10. Rectifier ses vues

Le dernier point est essentiel. Voici quelques réflexions pour vous aider a rectifier vos
vues :

Qu’est-ce qui est vraiment important dans la vie ?
Qu’est-ce qui est le plus important ?

Dans I'expression "pour notre bien-étre et notre bonheur durables", qu'est-ce que le bien-
étre durable et qu'est-ce que le bonheur durable ?

Ajahn Jayasaro
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Vibhava tanha
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Quand la vie devient difficile, notre premiere réaction est de ne pas aimer ce qui se passe.
Méme dans des pays chauds comme la Thailande, des pensées s'enchainent et font boule de
neige. Des pensées telles que : « Ce n'est vraiment pas le bon moment », « Pourquoi moi ? »,
« Pourquoi toujours moi ? », « Ce n'est pas juste », « Je n'en peux plus », « Je veux juste que
tout cela disparaisse et que les choses redeviennent comme avant ». Et ainsi de suite. Si la
boule de neige va dans le sens de « Je suis un nul, bon a rien », la situation devient rapidement
tres toxique.

Vibhava tanh3, I'envie de ne pas étre, de ne pas avoir, de ne pas devoir ressentir certaines
choses, ne nous aide jamais a faire face aux expériences désagréables. Au contraire, cela rend
les choses plus douloureuses, les fait durer plus longtemps et laisse des traces plus profondes.
Sous son influence, nous pouvons agir et parler de maniére imprudente, avec des
conséquences a long terme.

La patience est salutaire. Supporter calmement les sentiments désagréables dans le corps
et l'esprit. Ne pas les refouler, leur tourner le dos, se distraire pour les éviter ni s'y
abandonner. Coexister pacifiguement avec eux. Se rappeler, selon les paroles d'Ajahn
Sumedho, que « c'est ainsi », mais que cela change.

Certaines situations sont difficiles. Mais nous les rendons généralement encore plus
difficiles, ce qui n’est pas nécessaire.

Ajahn Jayasaro
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La méditation en marchant
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Quand dans sa jeunesse Ajahn Chah pratiquait la méditation en marchant, il aimait marcher
rapidement. Lorsqu’on lui en demandait la raison, il répondait : « Quand je marche vite, les souillures
ne peuvent pas me rattraper. » Dans de nombreuses traditions de méditation, on enseigne a marcher
lentement. Ici, I'esprit repousse les souillures en portant une attention minutieuse sur la posture de
la marche. Personnellement, j'ai toujours préféré un rythme similaire a celui de la marche normale,
car je trouve que ¢a facilite I'intégration de la conscience de la méditation en marchant dans la vie
quotidienne.

La décision de marcher vite ou lentement peut dépendre de I'espace disponible. La marche rapide
nécessite un long chemin, environ trente pas ; les changements de direction trop fréquents distraient
I'esprit. Pour les méditants qui marchent dans une piece ou un petit jardin, la marche lente est plus
pratique. Lorsque les méditants se sentent somnolents, marcher a reculons est une bonne option.
Marcher de coté est rarement une bonne idée, sauf peut-étre face a un tigre, car il serait dangereux
de lui tourner le dos.

Si vous considérez la méditation en marchant uniguement comme un moyen de vous étirer les
jambes entre deux séances de méditation assise, essayez de changer cette perception en marchant
pendant de longues périodes. Si vous en avez le temps, deux ou trois heures de marche peuvent vous
offrir de nouvelles perspectives sur votre pratique de la méditation.

Ajahn Jayasaro
3/5/25

Essayer la méditation marchée
pendant de longues périodes peut
ouvrir de nouvelles perspectives dans

ot lﬁranqu%de la meditation.

Ajaf?layasaro
L BN

L

74



L’insouciance masque la souffrance
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C'était I'été 1976. J'avais dix-huit ans et je travaillais comme brancardier pour une société
d'ambulances privée a Téhéran. A I'arriére de notre véhicule se trouvaient deux cadavres dans des
cercueils qui n'étaient pas sécurisés. Mon ami Mahmood, le patron de la société et le conducteur, finit
notre joint et enclencha la siréne. Nous nous langames alors dans une course effrénée hors de la ville,
faisant du slalom entre les longues files de voitures, montant et descendant les trottoirs, tandis que
les cercueils glissaient d'avant en arriere sur le plancher du véhicule. Nous riions tous les deux aux
larmes. Nous étions tous deux, chacun a notre maniére, des jeunes hommes malheureux.

Maintenant, en repensant a cette escapade et a d'autres, je me souviens clairement du désir
envahissant de faire des choses non pas en dépit de leur caractére répréhensible, mais précisément
parce qu'elles |'étaient. Non pas en dépit de leur stupidité, mais parce qu'elles étaient stupides. Je me
souviens du désir de tout casser, de détruire et de la joie de s'abandonner sans limite a I'insouciance.

Aujourd'hui, je donne des conseils a des jeunes hommes malheureux. Je pense que mon histoire
m'aide. Mais je suis a présent la voie du Bouddha. Je leur demande : « En quoi consiste exactement
cette souffrance ? » « Quelle soif se cache derriére cette souffrance ? Es-tu prét a abandonner cette
soif ? »

Ajahn Jayasaro
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Kilesas
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Il est surprenant de constater que le mot « kilesa », généralement traduit par « souillure » et qui
désigne les états mentaux qui souillent, corrompent ou polluent I'esprit, est rarement utilisé par le
Bouddha. Kilesa est un terme général privilégié par les commentaires. Le Bouddha, quant a lui,
préférait regrouper les états mentaux polluants selon leur fonction spécifique. Par exemple, il
expliquait la réalisation des quatre niveaux d'éveil en termes d'abandon progressif des dix samyojanas
(entraves).

Le commentaire propose également sa propre méthode pour classifier les kilesas. L'une est basée
sur le niveau de manifestation. Le premier niveau de souillures comprend celles qui sont si grossieres
gu'elles se manifestent dans les actions et la parole. Au deuxiéme niveau se trouvent les souillures qui
assaillent I'esprit, mais ne se révelent pas dans les actions et la parole.

Le niveau le plus subtil de souillures comprend celles qui sont latentes dans I'esprit. Elles sont
souvent comparées au sédiment au fond d'une jarre d'eau qui n’est visible que lorsque |’eau est agitée.
Seul un arahant est complétement libéré de ce genre de souillure. Anusaya permet I'aura d'innocence
et de pureté des petits enfants. Il explique également comment les méditants ayant atteint un
samadhi fort peuvent facilement croire qu'ils ont atteint I'éveil.

Le premier niveau de souillure est traité par I'entrainement a la conduite morale (sila); le
deuxiéme, par I'entrainement de I'esprit (samadhi) ; et le troisieme niveau par l'entrainement a la
sagesse (pafifia).

Ajahn Jayasaro
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Le respect
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Parmi tous les états mentaux qui contribuent a un esprit heureux et sain, il en est un qui est souvent
négligé : le respect. Pourtant, avoir dans sa vie quelqu’un ou quelque chose qui inspire en soi un
sentiment de respect est une grande bénédiction.

Pour apprécier pleinement le respect, il est nécessaire de prendre le temps d’observer ce qu'il fait
naitre dans le coeur. Je m'y suis appliqué et, pour moi, c’est un sentiment d'une grande beauté. Je le
chéris et j'éprouve une profonde gratitude envers les personnes dont la maniére de vivre |'éveille en
moi.

Une vie dépourvue de respect est une vie appauvrie et égocentrique. Une vie habitée par le respect
est riche et ouverte.

Lorsque nait un respect de plus en plus grand pour le Bouddha, le Dhamma et le Sangha, ainsi
gu’une joie a exprimer ce respect par le corps, la parole et 'esprit, alors on est véritablement engagé
sur le chemin de I'éveil.
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Dans ma tradition, les moines manifestent leur respect pour leurs ainés en s’inclinant lorsqu'ils
entrent ou quittent leur présence, en joignant les mains en anjali lorsqu'ils leur adressent la parole,
en ne se tenant pas debout devant eux lorsque ces derniers sont assis, en marchant un demi-pas
derriere eux lorsqu'ils marchent ensemble, etc. Il existe de nombreuses régles. Elles deviennent vite
une seconde nature.

En suivant ces conventions, un moine montre avant tout son respect envers le Vinaya. Les
sentiments que le moine junior peut éprouver pour le moine ainé n'ont aucune importance. Il est
généralement, mais pas toujours, préférable (sans que cela soit indispensable) que les moines ainés
inspirent le respect sur le plan personnel. Si c’est le cas, leur rendre hommage peut étre une
expérience joyeuse. Mais considérer comme hypocrite le fait de rendre hommage a quelqu'un que
I'on ne respecte pas vraiment sur le plan personnel reviendrait a se méprendre completement sur la
fonction de cette convention.

Les manifestations de respect different considérablement d’une religion a I'autre, d’une culture a
I'autre, voire d’une espéce a l'autre. L'autre jour, on a pris une photo de moi avec des chiens de
secours et leurs maitres sur le site du batiment qui s'est effondré a Bangkok le jour du tremblement
de terre. L'un des chiens m'a regardé dans les yeux avec une profonde révérence... et a uriné sur mon
pied. Je me suis dit que les étres humains qui manifestent leur respect peuvent transmettre une
chaleur émotionnelle, mais que les chiens vont plus loin, ils ajoutent une sensation physique de
chaleur.
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La téte n'est pas plus le 'moi’ que la plante des pieds




Une nuit, la semaine derniéere, je me suis réveillé aux petites heures. J'ai regardé I'horloge, j'avais
dormi un peu plus d'une heure. Soudain, j'ai compris pourquoi je m'étais réveillé. Un insecte s'était
introduit dans mon oreille et battait des ailes, probablement pris de panique. J'ai allumé ma lampe de
poche et I'ai dirigée vers mon oreille. Finalement, l'insecte fit la chose la plus spirituelle qui soit, il
s'échappa vers la lumiéere. Ce n'était pas la premiére fois que cela m'arrivait, et je savais quoi faire.

J'espére qu'aucun d'entre vous qui lisez ces lignes n'a jamais eu a vivre |I'expérience d'une petite
créature en proie a une crise de panique dans votre téte. Cependant, en tant que méditant, cela peut
avoir un coté bénéfique. La téte est le siege physique de la vue, de I'ouie, de I'odorat, du go(t et,
apparemment, de |'activité mentale. Notre sens du 'moi' est fortement lié a la téte. Une présence
étrangere dans la téte semble étre une intrusion trés personnelle, et dés que la pleine conscience
faiblit, elle devient une menace. Mais la téte n'est pas plus le 'moi' que la plante des pieds. En bref, et
en regardant le bon c6té des choses, un insecte dans la téte offre une merveilleuse occasion d'explorer
la vérité d'anatta.
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Comment la destruction des souillures se produit-elle ?
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“Pour celui qui sait quoi, qui voit quoi, comment la destruction des souillures se produit-elle ? Telle
est la forme, telle est son origine, telle est sa disparition ; telle est la sensation... telle est la perception,
telles sont les formations volitives... telle est la conscience, telle est son origine, telle est sa disparition:
c'est pour celui qui sait ainsi, qui voit ainsi, que la destruction des souillures a lieu.” (SN12.23)

Dans ce sutta, le Bouddha décrit les causes immédiates ou les conditions vitales qui conduisent a
la destruction des souillures. Je vais discuter ici d'une partie de la liste :

“Je dis, bhikkhus, que la connaissance et la vision des choses telles qu'elles sont ont une cause
immédiate ; elles ne manquent pas de cause immédiate. Et quelle est leur cause immédiate ? Vous
devriez dire la concentration (samadhi)”.

Le Bouddha révele que la cause immédiate du samadhi est la félicité (sukha) ; la cause immédiate
de la félicité est la tranquillité (passaddhi) ; la cause immédiate de la tranquillité est I'extase (piti) ; la
cause immédiate de I'extase est la joie (pamojja) ; la cause immédiate de la joie est la foi (saddha) ; et
la cause immédiate de la foi est la souffrance (dukkha).

Chacun de ces liens mérite d'étre examiné, mais le dernier mérite une attention particuliere.
Comment et pourquoi la foi dans le Triple Joyau nait-elle de la souffrance ? Tout d'abord, elle nait
lorsque la compréhension “il y a de la souffrance” remplace l'illusion “je souffre”. “ll y a de la
souffrance” conduit a la foi en I'existence d’une cause, d’une cessation et d’un chemin vers la
cessation.

Il existe un chemin = je peux suivre ce chemin - je devrais suivre ce chemin = je dois suivre ce
chemin - je ne dois pas regarder en arriére.
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L'une des caractéristiques du bouddhisme est que la conversion des personnes ayant d'autres
croyances est sans intérét. La noblesse de cette attitude peut se constater dans I'Upali Sutta (MN 56).
Upali est un disciple laic des Jains trés connu, qui, suite a un débat avec le Bouddha, s'exclame : « C'est
comme si le Bienheureux redressait ce qui est renversé, ou révélait ce qui est caché, ou indiquait le
chemin a celui qui s'est perdu, ou tenait une lampe dans I'obscurité pour que ceux qui ont des yeux
puissent voir... Je prends refuge auprés du Bouddha, du Dhamma et du Sangha. Désormais, que le
Bouddha se souvienne de moi comme étant un disciple laic qui a pris refuge pour la vie. »

A sa grande surprise, le Bouddha lui dit de ne pas se précipiter. Upali est une figure connue de la
société. Avant de prendre une décision aussi radicale, il devrait y réfléchir a deux fois.

Upali dit : « Toute autre secte, apprenant que je me convertissais a leurs croyances, sortirait dans
les rues de Nalanda avec une banniere pour le proclamer. Mais le Bienheureux m'incite a la prudence.
Cela me rend encore plus inspiré par le Bienheureux. Une seconde fois, je prends refuge. »

« Depuis longtemps, la famille d'Upali apporte un soutien important aux Jains », dit ensuite le
Bouddha. « Elle ne devrait pas cesser de les soutenir. »

Upali : « J'ai entendu dire que le Bienheureux affirme que des offrandes ne devaient étre faites
gu'a lui et a ses disciples. Pourtant, il m'encourage a continuer a faire des offrandes aux Jains. Cela me
rend encore plus inspiré par le Bienheureux. Pour la troisieme fois, je prends refuge. »

Le Bouddha enseigna ensuite un discours par étapes qui mena Upali a Entrer dans le Courant.
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Le grand trésor sous nos pieds
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De nos jours, le terme « religion » est souvent employé comme s'il désignait une seule et méme
chose. La plupart des commentaires sur le sujet, qu'ils soient positifs ou négatifs, prennent pour
exemple les religions monothéistes nées au Moyen-Orient. C'est comme si on prenait le football
comme exemple pour tous les sports, y compris ceux qui n’utilisent pas de ballon.

Le bouddhisme ne se définit pas par des dogmes. C'est une religion qui se concentre uniquement
sur les deux questions majeures de la vie humaine : la souffrance et le bonheur. Elle affirme enseigner
comment réduire et finalement éliminer la souffrance dans le coeur humain, et comment créer et
cultiver le vrai bonheur. Ces affirmations ne sont pas destinées a étre des objets de foi; elles sont
congues pour étre testées empiriquement. Mettre les enseignements a I'épreuve de I'expérience, c’est
rendre hommage au Bouddha.

Récemment, il est devenu trés populaire chez les jeunes Thailandais urbains de tradition
bouddhiste de déclarer qu'ils n'ont pas de religion. Ces jeunes ont avalé sans réfléchir I'idée importée
selon laquelle la religion consiste a croire en quelque chose. Mais qu'ils le veuillent ou non, leur vie
tournera inévitablement autour des deux pdles que sont la souffrance et le bonheur. C'est pourquoi
on peut espérer qu'a un moment donné, ils seront assez perspicaces pour découvrir le grand trésor
qui se trouve sous leurs pieds.
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Détruire la racine de la souffrance
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En tant qu'étres humains, nous avons tendance a nous attacher aux choses comme étant « moi »
ou « a moi ». Cela cause de la souffrance. Notre probléeme est que nous pouvons nous attacher a tout
ce que nous expérimentons en le qualifiant de « moi » et de « a moi ». Bref, la vie n'est pas facile.
Certains états mentaux rendent les choses plus difficiles qu'elles ne devraient I'étre, tandis que
d'autres peuvent réduire, voire éliminer complétement la difficulté.

Bouddha : « En s'attardant sur la satisfaction que procurent des choses auxquelles on peut
s'accrocher, la soif augmente. Avec la soif comme condition, |'attachement nait... Telle est |'origine de
toute cette masse de souffrance. »

« Si toutes les racines d'un grand arbre, celles qui descendent vers le bas et qui partent en travers,
envoient la séve vers le haut, soutenu par cette séve, I'arbre peut vivre longtemps. » ...

« En s'attardant sur la souffrance inhérente aux choses auxquelles on peut s'attacher, la soif cesse.
Avec la cessation de la soif vient la cessation de I'attachement. C'est ainsi que se produit la cessation
de toute cette masse de souffrance. »

« Supposons que quelqu'un abatte un grand arbre, le déterre et en arrache les racines, méme les
radicelles les plus fines et la fibre des racines. Supposons qu'il coupe ensuite cet arbre en morceaux,
qu'il fend et réduit en lamelles. Il fait ensuite sécher ces copeaux par le vent et au soleil et les brile
dans un feu. Apres avoir recueilli les cendres, il les vanne par grand vent ou les laisse emporter dans
le courant rapide d’une riviere. C'est ainsi que ce grand arbre serait coupé a la racine, transformé en
moignon de palmier, anéanti de sorte qu'il ne puisse plus jamais renaitre. » (Version abrégée du SN
12.55)
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La distinction entre metta et la bienveillance générale envers les autres réside dans sa nature
inconditionnelle. La bienveillance peut étre limitée par I'avidité, la colere, la vanité, les préjugés
raciaux, culturels ou religieux. Elle peut diminuer et disparaitre complétement lorsque les autres nous
font du mal, nous font peur, causent de la souffrance ou constituent une menace pour ceux que nous
aimons. Metta est quelque chose de tout a fait différent.

Pour souligner ce point, le Bouddha a donné un exemple mémorable :

« Bhikhus, méme si des bandits vous découpaient sauvagement membre par membre avec une
scie a deux poignées, celui qui éprouverait de la haine a leur égard ne suivrait pas mon enseignement.
Bhikhus, vous devez vous entrainer ainsi : « Notre esprit restera imperturbable, et nous ne
prononcerons aucune parole malveillante. Nous demeurerons remplis de compassion pour leur bien-
étre, avec un esprit de metta, sans haine intérieure. Nous diffuserons un esprit rempli de mett3,
abondant, exalté, incommensurable, sans hostilité et sans malveillance a leur égard. (MN21)
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Il'y a environ cinquante ans, I'un des grands disciples de Luang Pu Mun enseignait a I'étranger. Un
homme de la région vint le voir, impatient de lui parler des visions bénies qu'il avait eues en méditation
du fondateur de sa religion. Lorsqu'il demanda a Luang Pu comment un bouddhiste interpréterait son
expérience, il requt cette réponse bienveillante : « Nous appelons cela des nimittas, qui apparaissent
dans un esprit paisible. »

Récemment, j'ai entendu parler d'un bouddhiste laic qui prétend avoir une relation personnelle
avec le Bouddha. Naturellement, il considere donc qu'étudier les textes est inutile. Sur la Voie du
Milieu, il semble croire qu'il a éliminé I'intermédiaire.

Durant les dernieres semaines de sa vie, le Bouddha a donné des enseignements au Sangha pour
les aider a se préparer pour l'avenir. Il a dit :

« Vous entendrez peut-étre un moine dire des paroles qu'il prétend avoir entendues directement
de moi ; ou il dira les avoir entendues d'une certaine communauté de moines ; ou d'un groupe
d'anciens ; ou d'un ancien en particulier.

Dans chaque cas, examinez bien ces paroles, sans les accepter ni les rejeter. Comparez-les aux
discours portant sur le Dhamma que j'ai donnés et aux enseignements relatifs au Vinaya que j'ai
établis. Ainsi, vous pourrez déterminer s'il s'agit bien de mes paroles. » [Résumé de DN16]

2 500 ans plus tard, nous avons la chance d'avoir accés au Sutta et au Vinaya. lls représentent la
meilleure référence pour juger de l'authenticité d'un enseignement.
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Aristote et Galien
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Aristote et Galien ont exercé une influence déterminante sur la médecine occidentale. Il est
étonnant de constater que leurs idées erronées ont été acceptées trés longtemps. Aristote, par
exemple, croyait que le coeur physique était le siege de la cognition, car ses battements le faisaient
paraitre « vivant ». Le cerveau, en revanche, lui semblait « froid et inerte » et constituait donc un
simple organe de refroidissement. Il a également appliqué a la reproduction humaine son idée
philosophique selon laquelle la forme vitale modele la matiere inerte, ce qui a renforcé des idées
misogynes pendant des siécles.

Les idées de Galien sont devenues des dogmes qui ont paralysé le progres de la médecine pendant
plus de mille ans. Il croyait notamment que le sang circulait dans une seule direction, qu'il était créé
dans le foie et consommé dans I'organisme. |l était partisan de la dissection, mais uniquement sur les
animaux. Sa profonde conviction que le corps humain, tel qu'il le comprenait, était la preuve de la
création divine, a valu a ses théories I'appui des autorités religieuses jusqu'a la Renaissance.

Il'y a de nombreuses années, une laique m'a raconté comment, un jour, des images trés vivantes
et détaillées d'organes internes lui étaient apparues dans I'esprit. Ce n'est qu'apres avoir acheté un
livre d'anatomie illustré de photographies qu'elle est parvenue a identifier ce qu'elle avait vu.

L'expérience de cette femme m'a amené a me poser la question : les méditants des pays asiatiques
ont-ils contribué a ce que la science médicale traditionnelle de ces pays ne s’égare pas dans des
conceptions erronées du corps humain, lesquelles ont causé tant de souffrances inutiles dans d'autres
parties du monde ?
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La perspective bouddhiste de la personnalité




Classifier les personnalités humaines est une pratique tres répandue depuis trés longtemps.
L'astrologie, avec ses douze signes du zodiaque, est probablement la classification la plus ancienne.
D'autres systemes sont devenus tres connus au cours du siecle dernier, notamment I'ennéagramme,
qui distingue neuf types de personnalité, et le modele Myers-Briggs, qui en compte seize.

Ces systemes ont tous en commun leur caractére persuasif. Plus les gens se regardent eux-mémes
et les autres a travers ces catégories, plus celles-ci semblent justes. Dans le bouddhisme, I'essentiel
n'est pas de savoir dans quelle catégorie de personnalité on entre, mais quelle relation I’on entretient
avec cette personnalité.

L'attachement a la personnalité, quelle que soit sa nature, est au coeur de la souffrance. La pratique
du Dhamma consiste a apprendre a voir la réalité impermanente, insatisfaisante et sans substance, de
tout ce a quoi nous nous accrochons comme étant le soi ou appartenant au soi.

Le Bouddha a enseigné que l'important est d'extraire la fleche de sa poitrine, et non d'étre intrigué
par le bois dont elle est faite.
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La bonté doit étre intégrée
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L'une des fagcons dont les gens justifient leur dureté et leur égoisme est d'affirmer que ce sont des
traits qui permettent de « réussir dans le monde réel ». La bonté, disent-ils, est admirable, mais elle
vous rend faible et crédule. Au fil des années, j'ai parlé avec tant de parents, des péres en particulier,
qui veulent que leurs enfants soient bons, mais pas trop bons. Ils redoutent que s'ils sont trop bons,
ils ne puissent pas survivre dans le monde d'aujourd'hui, qu’ils soient piétinés par des gens sans
scrupules.

Il est toujours frappant de constater avec quelle assurance certaines personnes affirment des idées
auxquelles elles n’ont jamais véritablement réfléchi. Cela est particulierement évident lorsque la
conversation porte sur la religion. Concernant la bonté, je fais remarquer a ces personnes que, dans
le bouddhisme, une personne faible et crédule ne serait pas considérée comme véritablement bonne,
tout comme une personne impitoyable et égoiste ne serait pas considérée comme vraiment
intelligente. Leurs conceptions de la bonté ne sont guéere plus que des formules toutes faites.

Il est certes vrai que des personnes cruelles peuvent détourner la gentillesse d'autrui a leur
avantage. Mais elles peuvent tout aussi bien exploiter la méchanceté. Les personnes avides et
colériques sont les plus faciles a manipuler. La gentillesse est seulement un probléme si elle n’est pas
intégrée dans I'entrainement global du corps, de la parole et de I'esprit tel qu'enseigné par le Bouddha.
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Amies pour toujours
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Metta dit : « Qu'il soit heureux ! » La compassion dit : « Qu'elle soit libérée de la souffrance ! »

Ce sont des qualités nobles. Par contre, I'équanimité, leur collégue, est rabat-joie. Elle pose des
questions qui ont un effet refroidissant telles que : « Quels précédents cela crée-t-il ? Quel sera
I'impact de votre acte de gentillesse sur I'ensemble du groupe ? »

Metta rayonne a nouveau : « Qu'il soit heureux ! » L'équanimité réplique : « Es-tu sdr que rendre
cette personne heureuse ne rendra pas les autres malheureux ? Quels sont les enjeux, précisément ? »

Metta : « Des enjeux ? Comment peux-tu utiliser des mots pareils pour parler de questions
spirituelles ? »

La compassion dit : « Elle a mal agi. Pardonnons-lui et oublions. » L'équanimité dit : « Si tu fais cela,
certaines personnes se sentiront enhardies. Elles diront : « Elle s'en est tirée, alors moi aussi je peux
le faire. » D'autres diront : « Je ne me sens pas en sécurité. Ceux qui se comportent mal agissent en
toute impunité. lls savent que s'ils se font prendre, expriment des remords et versent quelques larmes,
ils échapperont a chaque fois aux conséquences. Il n'y a pas de justice ici. Les regles n'ont pas de
valeur. La vertu n'est pas reconnue. »

Metta dit : « Tu es si froide et clinique. »

Upekkha répond : « C'est ce qu'on appelle avoir une vision d'ensemble. »
« Tu compliques tout. »

« Tu simplifies tout. »

Metta concede : « Tu as raison. »

Upekkha, I'équanimité, concéde : « Tu n'as pas tort. »

« Amies ? »

« Pour toujours. »
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Une technique Hirr




Un de mes plus jeunes étudiants est chevrier. Hier, je lui ai demandé de me parler de son travail.
Quels conseils donnerait-il a un débutant ? Il répondit modestement : « C’est tres simple, en fait.
Quand on veut que les chévres avancent, on crie ‘Hirrr I’ et quand on veut qu'elles viennent vers nous,
on crie ‘Yeu Yeu . Si des renards s'approchent des chévres, on les chasse ou on leur jette des pierres.
» Il me confia ensuite qu'il ne savait pas vraiment ce que signifiait ‘Hirrr 1, mais que cela n'avait pas
d'importance, car les chévres le savaient. Je fus trés impressionné par cette sagesse.

Parfois, les méditants découvrent par hasard des moyens d'éliminer les obstacles de leur esprit.
Aprés un certain temps, ils commencent a s'inquiéter. lls demandent a des enseignants comme moi si
cette approche est acceptable. Est-il acceptable d'utiliser un moyen habile qui ne se trouve pas dans
les livres ? lls ne comprennent pas pourquoi cela fonctionne, mais ¢a marche. J'ai désormais une
nouvelle réponse a ces questions. A I'avenir, je dirai : « Vous avez découvert une technique Hirr. Vous
ne comprenez pas pourquoi l'esprit y répond, mais cela n'a pas d'importance, car l'esprit, lui,
comprend. »

Ajahn Jayasaro
28/06/25
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L'explorateur intérieur
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L'explorateur se retrouve dans une grotte souterraine plongée dans |'obscurité totale, sans aucune
lumiere pour le guider. Il sent la panique I’envabhir. Il inspire profondément et se détend. La panique
s'estompe. Il reste immobile et alerte. Petit a petit, ses yeux s'habituent a I'obscurité. Il remarque que
I’obscurité n’est pas uniforme, mais qu’elle varie en intensité. Il discerne un motif parmi les zones les
plus claires qui suggere la présence d’'une source de lumiére extérieure. Debout, immobile, il entend
le léger et lointain chant des oiseaux. Il sent un léger souffle d'air frais lui caresser la joue. |l 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, I'explorateur intérieur ne panique pas. Il calme sa respiration,
détend son corps. Il stabilise son esprit et observe. Apres un certain temps, il remarque que I'obscurité
n'est pas totale, qu'elle n'est pas uniforme. Il y a des variations dans |'obscurité et des motifs
significatifs. Il pergoit comme une faible source de lumiére, un son faible de chant d'oiseaux, une
légere brise sur sa joue. Il sait : « J'ai trouvé mon chemin pour arriver ici, je peux trouver mon chemin
pour en sortir. »

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

Sur le chemin de la pratique, les souvenirs et les pensées ne doivent pas étre 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 I'absence actuelle des souillures qui
I’obstruaient auparavant. Ici, les états d’esprit passés doivent étre comparés a I'état d’esprit présent
pour renforcer la méditation.

Dans AN78, les moines sont encouragés a 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 a I'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. A ces
moments-la, la pratique sera beaucoup plus difficile. Par conséquent, les moines devraient utiliser ces
pensées sur I'avenir pour inspirer leurs efforts dans le présent.

Ajahn Jayasaro
5/7/25
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Lepassé et le futur sont des noms
donnés a des souvenirs et a des
pensées qui se produisent
actuellement. Les problémes surgissent
lorsque nous oublions cette vérité.
Ajahn Jayasaro

110



La mémoire joue un réle essentiel dans notre attachement a notre
identité
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Dans le cadre de nos efforts pour lacher prise de notre attachement a notre identité
(sakkayaditthi), nous réfléchissons aux idées que nous construisons a propos de nous-mémes et qui
nous lient au samsara. La mémoire joue un role essentiel dans ces idées. Le degré auquel elle contribue
a notre croyance en un 'soi' immuable derriere I'expérience peut étre mesuré par la détresse ressentie
face a des maladies comme la maladie d'Alzheimer, qui entrainent une perte grave de la mémoire.

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

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

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

Ajahn Jayasaro
8/7/25
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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 laics a I'encontre du sangha.
« Comment les moines Sakyan peuvent-ils déambuler pendant la saison des pluies ? lls piétinent
I'herbe verte, oppriment la vie et détruisent de nombreuses petites créatures. Méme les moines
d'autres religions, avec leurs enseignements imparfaits, s'installent pour la saison des pluies. Méme
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 monastére plus de sept jours. Dans les monastéres de la forét thailandais, I'accent est mis sur la
méditation formelle et I'étude du Vinaya.

En Thailande, de nombreux bouddhistes laics adoptent des pratiques spécialement pour le Vassa ;
la plupart sont liées au sila. Ceux qui ne sont pas encore assez sages pour respecter systématiquement
les cinq préceptes peuvent faire le voeu de s'abstenir de boire de I'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 voeu de ne pas manger aprés-midi et d'autres s'engagent a
s’abstenir de sucre pendant trois mois. Les méditants s'engagent a consacrer un certain nombre
d'heures par semaine a 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 a contre-courant dans le cadre d'une pratique
formalisée par un veeu devant son maitre ou une statue de Bouddha peut stimuler le processus.

Ajahn Jayasaro
12/7/25
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Les léopards ne peuvent pas changer leurs taches




Il est vrai que les léopards ne peuvent pas changer leurs taches. Mais cela ne signifie pas
nécessairement que les étres 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 a l'incertitude,
associé au plaisir que procure la conviction d'avoir enfin compris quelque chose, nous rend enclins a
I'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 paralléles 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 Jayasaro,
15/7/25

\L EST VRAI QUE LES LEOPARDS NE
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AJAHN JAYASARO
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Ne pas confondre la fin et les moyens
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L'esprit non éclairé a tendance a 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 I'acquisition de richesses
en tant que telles. En revanche, il a condamné |'accumulation des richesses. Il a enseigné que les
richesses devaient étre acquises de maniéere éthique et utilisées pour notre propre bonheur et bien-
étre, ainsi que celui des autres.

Dans le bouddhisme, la foi est envisagée comme un moyen plutét que comme une fin. Elle
dynamise I'esprit en clarifiant les objectifs et les valeurs. Toutefois, elle doit également étre gouvernée
par la sagesse, car elle peut facilement conduire a la superstition et au fanatisme en cas d'exces. 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 trés répandue. La foi elle-méme devient alors un faux dieu.

Dans le bouddhisme, nous revenons sans cesse au réseau de causes et de conditions qui fagonnent
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 Jayasaro
19/7/25

118



Les dangers de s’adonner aux plaisirs des sens
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Dans le Potaliya Soutta (MN54), le Bouddha énumere 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, I’hostilité et la violence.

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

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

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

6. Quelgu’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 extrémement
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 premiéere personne. Les plaisirs sensuels sont
fragiles, contingents. Une séparation douloureuse peut survenir a tout moment.

Ajala Jayasaro
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 I'esprit. “Nous
”n o« ” u

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 Dhammapada, 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 a sa cessation. Nous
devons abandonner les souillures, telle que la colere, plutot que de chercher a les justifier.

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

Garder la téte froide et examiner sans parti pris tout ce qui a contribué a un conflit malheureux,
crée les conditions propices a 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 planéte, 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 a quel point celles-ci peuvent étre contingentes et impermanentes.

Ajahn Jayasaro
26/7/25
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Notre relation avec les faits
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Auparavant, les faits étaient des choses solides et fiables. Les gens les brandissaient comme des
atouts, disant : « Et voila les faits... », et ils balayaient tout sur leur passage. Aujourd'hui, les faits sont
devenus des choses éthérées, insaisissables. Vous avez peut-étre vos faits, mais j'ai les miens. De nos
jours, le torrent d'informations est pratiquement empoisonné a mort par la désinformation et la
mésinformation. Plus notre accés 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-mémes 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 a ignorer, dénigrer, rejeter ou réinterpréter les faits qui nous
mettent mal a I'aise.

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

Ajahn Jayasaro
29/07/25
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Méditez, ne soyez pas négligents
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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.

Entant 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 problémes 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. »

Ajahn Jayasaro
2/08/25

le Nibbana
« ['¢ternel »
«le pa isible »
« le sublime »
« lauspicieux »
« la sécurité »
« ['abri »,

« le refuge »
a

«lep rnﬁi\'ivm' »
-

« le merveilleux »

«la liberté »,
(Asankhatasamyntta

SN. 43)

126



ique du Dhamma

dans la prat

yd

eorique

La place de I'étude th

127



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 plutdt qu'ils n'aident la capacité a regarder directement |'esprit.
C'était une perte de temps, une indulgence.

Quelle est la légitimité de ce point de vue ? L'étude est-elle bien nécessaire ? Si oui, dans quelle
mesure ? Il est vrai que |'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 fagon 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 cing 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 commencons 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 I'esprit afin de les harmoniser avec « la nature des
choses ».

Ajahn Jayasaro
05/08/25
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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 grossiére. La perte de la politesse et des
bonnes manieéres 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 profiquer le Dhomma]
beaucoup de choses vous font souffrir e
peu de choses vous rendent heureux. Si
vous pratiquez correctement le Dhammo,
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
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La mesure du progrés
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Le Bouddha a enseigné de cultiver certaines perceptions sages (safifia). 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 l'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 I'esprit qu'on peut mesurer les progres d'une pratique particuliére a la fois
par le progres 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.

Ajahn Jayasaro
12/08/2025

St le moine constate
que son esprit est
encore enclin au gain,
a l'honneur et a la
louange, il doit

considérer cela comme

un signe que sa

pratique est deficiente.

Ajahn Jayasédro

132



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 étrangeres. (Je me souviens notamment de ma géne lorsque |'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 naftre 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 |'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
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Présence et absence
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La pleine conscience nous renseigne sur ce qui apparait dans I'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 cing 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 |'absence de transgression des préceptes peut remplir la
méme fonction.

Ajahn Jayasaro
19/08/25
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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 deuxiéme 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 s(ir, nous ne sommes pas toujours a l'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 |'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 ? »

Ajahn Jayasaro
23/08/25
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La conscience existe-t-elle en I’'absence de cerveau ?
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Parfois, l'idée selon laquelle I'esprit n'est qu'un épiphénomeéne 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 coeur 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 I'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 role 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.

Ajahn Jayasaro
26/8/25
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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. |l 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 quelque chose “mérite” ne suffit pas a en faire un mérite. »

Le probléme réside dans la maniére 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.

Ajahn Jayasaro
30/8/25
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Uposatha sila
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Il est de tradition chez les bouddhistes laics qui respectent les cinq préceptes de suivre huit
préceptes le jour de I'Uposatha, deux fois par mois. Ces huit préceptes sont souvent appelés
« uposatha sila ». L'augmentation du nombre de préceptes consiste a remplacer |'abstinence de toute
conduite sexuelle répréhensible par I'abstinence de toute activité sexuelle, ainsi que des restrictions
concernant la consommation de nourriture et les divertissements, les ornements physiques et le
confort du couchage. Ces préceptes sont axés sur le renoncement plutét que sur I'éthique. L'objectif
de ces préceptes est d’aider les pratiquants & mieux se concentrer sur le Dhamma. A une occasion
mémorable, le Bouddha parla d'un « uposatha sila » qui comprend neuf facteurs plutdt que huit. Dans
AN 9.18, il examine chacun des Huit Préceptes et explique que les respecter est imiter les arahants et
pratiquer |'éveil. « Tout au long de leur vie, les arahants s'abstiennent de détruire la vie, ils sont remplis
de compassion envers tous les étres... Moi aussi... »

A la fin du sutta, le Bouddha dit :

« Ici, un noble disciple demeure imprégnant une direction d’un esprit rempli de metta, de méme la
deuxiéme direction, de méme la troisieme, et la quatriéme. Vers le haut, vers le bas,
transversalement, et dans toutes les directions, envers tous comme envers lui-méme, il demeure
ainsi imprégnant le monde entier avec un esprit rempli de metta, vaste, exalté, sans limite, sans
inimitié, sans malveillance. C'est le neuvieme facteur qu'il posséde. C'est ainsi, bhikkhus, que
I'uposatha est observé dans son intégralité en neuf facteurs, de sorte qu’il porte d'excellents fruits et
apporte de grands bienfaits, il est extraordinairement brillant et sans limite. »

Ajahn Jayasaro
2/9/25
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Un courant paisible
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Il y a de nombreuses années, j'ai passé la Retraite des Pluies dans une hutte au toit de chaume,
située au sommet d'une falaise qui surplombait le Mékong et offrait une vue vers I'est, sur les collines
densément boisées de I'ouest du Laos. Je garde de bons souvenirs de ces moments de détente passés
sur la véranda de mon kuti a regarder le Mékong couler tranquillement vers le sud et les bateaux
glisser lentement sur sa surface.

Certains jours, je descendais un petit sentier a flanc de falaise pour faire la tournée d'aumones
dans le village en contrebas. La, sur les rives du Mékong, j'étais frappé par la rapidité de son courant.
J'avais du mal a concilier dans mon esprit le fleuve rapide et puissant que je voyais de pres avec celui,
lent et gracieux, que j'observais depuis mon kuti.

Les comparaisons avec les sommets montagneux dans les textes du Dhamma ont tendance a se
concentrer sur l'espace, la pureté de |'air et la vue imprenable sur les environs depuis les hauteurs
pour exprimer l'expérience d'un esprit bien entrainé. Je voyais désormais une autre nuance. L'esprit
de l'adepte percoit tout ce qui se passe autour de lui comme se déroulant a un rythme plus lent, a
I'image du courant d'une riviére observée depuis une hauteur. Ce qu'un observateur non entrainé au
sol percoit comme un flot de confusion intense, des grands moines comme Ajahn Chah le voient
comme un flux paisible de conditions autour d'eux, leur laissant le temps d'agir avec sagesse, sans
stress.

Ajahn Jayasaro
6/9/25
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Une bienveillance franche et sans limites
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J'ai connu un brillant érudit qui présentait ses idées dans des textes presque entierement
dépourvus de ponctuation, rédigés dans un style « flux de conscience » et que presque personne ne
lisait. Il estimait que critiquer son style d'écriture était mesquin et superficiel. Pourquoi est-ce que
tout le monde était tant agité par la forme, sans parler du CONTENU !? Je lui ai répondu que s'il ne
montrait aucun respect ni aucune considération pour ses lecteurs, comment pourraient-ils lui faire
suffisamment confiance pour vouloir passer du temps avec son esprit ?

Communiquer des idées en créant une disposition a I'écoute chez son public est aussi important
que de présenter un contenu utile. Cela s'applique également a la pratique de la méditation. Connaitre
tous les obstacles et leurs dangers sur le plan théorique ne signifie pas que I'on peut persuader |'esprit
de les abandonner pendant la méditation, comme si cela allait de soi. C'est la maniere de
communiquer l'information qui compte.

Ajahn Chah recommandait que lorsque nous nous enseignons a nous-mémes, nous adoptions
|'attitude aimable et bienveillante d'un bon parent. Lorsque I'esprit est entravé par un obstacle, le
méditant évite l'irritation, la dépression et le découragement. Il encourage |'esprit a revenir a l'objet
de la méditation et au moment présent, car c'est le meilleur endroit pour lui. Un parent n‘abandonne
pas un enfant turbulent, et un méditant n'abandonne pas un esprit difficile. La clé réside dans une
attitude de bienveillance franche et sans limites.

Ajahn Jayasaro
9/9/25
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L'importance de I’entrée dans le courant
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Celui qui abandonne I'entrave de la vue de l'identité personnelle entre dans le courant qui mene
infailliblement au nibbana. Quatre types d'attachement a chacun des cing khandas donnent au total
vingt formes de vues de l'identité personnelle.

La premiére forme d'attachement consiste en I'identification totale aux cing khandas. Le corps, les
sentiments, la mémoire et les perceptions, les pensées et les émotions, la conscience des sens, sont
tous considérés comme étant identiques au soi. Les commentaires comparent la relation entre ce soi
imaginé et les khandas a celle qui existe entre une flamme et sa couleur.

La deuxieme forme d'attachement considére le soi comme possédant les khandas. Celle-ci se
manifeste lorsque vous étes emportés par vos succes, abattus par vos échecs ou que vous ressentez
de la culpabilité. Ici, les commentaires comparent ce soi imaginé a un arbre et les khandas a 'ombre
de l'arbre.

La troisieme forme d'attachement est envers un soi qui contiendrait les khandas, comme une fleur
contient un parfum. Il se présente comme I'idée d'un étre unique qui englobe et transcende le corps
et I'esprit et se manifeste dans l'insouciance de la jeunesse.

Le quatrieme type d'attachement congoit un soi qui existe a l'intérieur des khandas, tel un joyau
dans son coffret. Il se présente comme l'idée qu’il y a une dme permanente et indépendante qui suit
un parcours ou qui remplit un role dans le plan divin.

Selon les paroles du Bouddha, I'entrée dans le courant « a plus d'importance que d'étre un
empereur universel, que de naitre au paradis, plus d'importance que d’étre maitre de tous les
mondes ».

Ajahn Jayasaro
13/09/25
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La Loi de Prungtaeng
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En 1955, I'historien britannique Cyril Parkinson formula un principe qui devint connu sous le nom
de loi de Parkinson : le travail croit afin d’occuper le temps qui lui est imparti. Soixante-dix ans plus
tard, un principe auxiliaire, la loi de Prungtaeng, fait ici sa premiére apparition. Cette loi affirme que
les états mentaux prennent de I'ampleur afin de remplir I'espace qui leur est accordé.

L'anxiété en est un bon exemple. Méme lorsque les conditions extérieures sont relativement
bénignes, il est frappant de voir combien de personnes cherchent inlassablement quelque chose dont
se préoccuper, peu importe ce que c’est. C'est comme si une grande partie de leur espace mental était
réservée aux soucis et qu’ils ne supportaient pas de la voir inoccupée. Je ne suis pas certain qu’un
monde libéré des menaces de catastrophe climatique, de prise de contrdle par I'lA, de guerre
nucléaire, etc., entrainerait une réelle diminution de la souffrance humaine. Il est plus probable que
chacun commencerait a s’inquiéter de choses plus triviales.

Il existe une solution. Elle réside dans les lois de la nature que le Bouddha découvrit il y a plus de 2
500 ans. Aucun ennemi n’est plus dangereux que notre propre esprit non entrainé. L’esprit peut étre
formé. Le Noble Sentier Octuple offre le meilleur des entrailnements. Les sages le pratiquent et s’y
exercent avec diligence. Ce faisant, ils deviennent leur propre refuge.

Alors, si vous étes quelqu’un d’anxieux, essayez de planter quelques arbres dans votre espace
d’inquiétude et reposez-vous a leur ombre.

16/9/25
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La mort approche
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La foi nous permet de simplifier et de hiérarchiser. Il y a tant de choses fascinantes auxquelles nous
pourrions consacrer notre temps. Mais exprimer notre foi dans le Dhamma signifie faire des choix en
se basant sur la question suivante : « Que puis-je faire qui menera a mon bien-étre et a mon bonheur
along terme ? »

Chaque fois que nous revenons a cette question, nous devrions garder notre mort a I'esprit. Nous
ne devons jamais oublier que nous allons mourir, mais que nous ne savons pas quand ni comment
notre mort aura lieu. Lorsque nous parlons de la mort, nous n’avons pas besoin de tact ni de
diplomatie. Soyez franc : « La mort approche. Elle est en marche. Que fais-je de ma vie ? Que fais-je
aujourd'hui ? A l'instant présent ? »

Le temps est notre plus grand trésor. Si les plaisirs a court terme peuvent sembler anodins, ils ne
le sont vraiment que s'ils ne nous privent pas du temps précieux dont nous avons besoin pour nous
consacrer a notre bien-étre a long terme. Beaucoup de gens sont suffisamment disciplinés pour faire
passer leurs objectifs a long terme avant leurs plaisirs a court terme. Ce qui distingue une personne
sage, ce n'est pas tant sa capacité a lacher prise sur son désir de gratification immédiate que la qualité
et la profondeur du but pour lequel ce sacrifice est fait.

Ajahn Jayasaro
20/9/25

Le temps est notre plus grand trésor

« La mort approche. Elle est en marche.

Que fais-je de ma vie? Que fais-je aujourd’hui?

A Uinstant présent? »

Ayahn Jayasare
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La pleine conscience a une dimension discriminatoire
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Un groupe d'ascétes critiqués par le Bouddha I'accusérent d'étre un nihiliste.

Par 13, ils voulaient dire qu'il condamnait systématiquement tout ce qu'ils faisaient. Le Bouddha
répondit que ce n'était pas le cas. Il ne critiquait que les pratiques religieuses qui conduisaient a une
augmentation des états mentaux malsains chez leurs adeptes et a un déclin des qualités saines. Il disait
également qu'il louait toutes les pratiques religieuses qui conduisaient a une augmentation des états
mentaux sains chez leurs pratiquants et a un déclin des qualités malsaines.

L'utilisation de ce critére, soit I'augmentation et la diminution des dhammas sains et malsains, est
enseignée tout au long des suttas, d'abord comme un moyen d'évaluer les amitiés. Comme il repose
sur 'expérience directe plutot que sur des théories ou des dogmes, il n'est pleinement accessible
gu'aux méditants. Les techniques de méditation bouddhistes cultivent la capacité a reconnaitre les
états mentaux au moment ou ils se produisent. La présence d'esprit développée est plus qu'une
conscience calme et non réactive. Elle comporte une dimension discriminatoire. Les méditants sont
conscients du caractéere sain (conduisant a la libération) ou malsain (conduisant a la servitude) de I'état
mental qui se produit actuellement, et ils agissent en conséquence.

Ajahn Jayasaro
23/9/25

Les techniques de
méditation bouddhistes
cultivent la capacité a
reconnaitre les états
mentaux au moment ol
ils se produisent.

Ajahn Jayasdro
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Le Bouddha compare I'’esprit en samadhi a de I'or pur
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L'or se distingue par sa grande pureté a |'état naturel (sous forme de paillettes ou de pépites). Il
n'a pas besoin d'étre extrait d'un minerai par fusion. Il est également trés malléable et ductile. Un seul
gramme d'or peut étre martelé pour former une feuille d’or d’'un meétre carré de surface ou étiré pour
créer un fil de deux kilometres de longueur. Un ancien texte encourage les étudiants a ne pas
simplement accepter les enseignements du Bouddha par foi, mais a les mettre a I'épreuve, comme un
orfevre testerait la pureté de l'or. L'un des moyens proposés consiste a frotter. Ce n'est que
récemment que j'ai découvert comment cela se faisait. Dans I'Inde ancienne, on frottait I'or présumé
contre une « pierre de touche », une roche riche en silice, telle que le jaspe noir. Les particules d'or se
détachaient sur le jaspe plus dur, et une trainée jaune vif prouvait la pureté du métal.

L'or contient parfois des traces d'autres métaux, tels que I'argent et I'étain. Le Bouddha comparait
ces impuretés aux cing obstacles qu'il faut abandonner pour développer le samadhi. En comparant
I'esprit en samadhi a de I'or pur, le Bouddha en révélait certaines caractéristiques essentielles :
souplesse, malléabilité et luminosité. Exempt de tout point faible, il est « apte au travail ». Le travail
de l'or consiste a créer de beaux objets. Le travail de I'esprit purifié de ses impuretés par un effort
juste consiste a contempler le corps et I'esprit comme impermanents, dukkha et sans soi.

Ajahn Jayasaro
27/9/25

Le Bouddha compare |‘esprit en
samadhi a de l'or pur :
souple, malleable et lumineux.

Sans point faible, il est
«apte au travail » .

Ajahn Jayasdro

-

158



Etre conscient des forces a I'ceuvre dans I’espace numérique
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Pour pratiquer la pleine conscience en ligne, nous devons étre conscients de nos vulnérabilités et
des efforts déployés pour les exploiter.

La colére et I'indignation sont les principaux moteurs de la viralité sur Internet. Rien n'incite les
gens a abandonner leur bon sens et leurs valeurs éthiques aussi facilement que la colére et
I'indignation.

Le désir d'appartenance est une force puissante, généralement accompagnée du besoin d'étre
reconnu comme faisant partie d'un groupe. Partager de fausses informations ou insulter ses
adversaires sont des moyens tentants de proclamer son appartenance a un groupe.

Les personnes sujettes a la culpabilité se laissent facilement persuader de se conformer ou d'agir,
considérant cela comme leur devoir. La curiosité nous rend sensibles aux titres sensationnels : « Liens
scandaleux entre Ajahn Jayasaro et la mafia argentine de la danse de salon » (je cliquerais).

Nos préoccupations en matiére de santé et de sécurité, ainsi que celles de nos proches, nous
rendent facilement influengables par des contenus qui suscitent la peur et I'anxiété a leur sujet.

Croire aux affirmations selon lesquelles notre groupe est victime et menacé peut nous conduire a
apporter une aide et un soutien imprudents pour protéger nos valeurs.

L'appat du gain nous rend extrémement vulnérables a I'exploitation, tout comme le besoin de
reconnaissance sociale sous forme de likes et de partages. Le désir d'amour et de dévouement peut
étre exploité par la flatterie et la séduction. Se sentir spécial et apprécié est une drogue qui crée de la
dépendance.

En ligne, chacune de nos insécurités est une cible d'intérét.

Observez : quelqu'un essaie-t-il de susciter en vous certains sentiments pour vous inciter a accepter
guelque chose, a croire en quelque chose ou a agir d'une certaine maniere ?

Ajahn Jayasaro
27/9/25

Enlligne;chacune
deinosiinsécurités:

estiunecible]
diintéret:
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Une caractéristique distinctive du style d'enseignement du
Bouddha
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L'une des caractéristiques distinctives du style d'enseignement du Bouddha réside dans la maniere
dont il examine une question en fonction des quatre relations possibles entre deux de ses
caractéristiques clés. Par exemple, dans AN 4.101, il décrit quatre types de nuages comme ceux qui
produisent :

(i) du tonnerre mais pas de pluie

(ii) de la pluie mais pas de tonnerre
(iii) ni pluie ni tonnerre

(iv) a la fois du tonnerre et de la pluie.

Dans ce sutta, le Bouddha compare les nuages orageux aux parleurs et les nuages pluvieux aux
faiseurs. Il en déduit ainsi quatre types de personnes : les parleurs qui ne sont pas des faiseurs, les
faiseurs qui ne sont pas des parleurs, ceux qui ne font ni I'un ni l'autre et ceux qui sont les deux. Dans
le sutta suivant, AN 4.102, le tonnerre est comparé a la maitrise des enseignements et la pluie a la
réalisation des Quatre Nobles Vérités. Cela donne lieu a quatre types de personnes. Le deuxiéme est
particulierement intéressant : ce sont des personnes qui réalisent les Quatre Nobles Vérités, mais qui
ne maitrisent pas tous les enseignements.

Ce cadre peut étre adapté a ses propres réflexions sur le Dhamma. Par exemple, considérez :
(i) un gain a court terme, mais une perte a long terme ;
(ii) une perte a court terme, mais un gain a long terme ;
(iii) une perte a court et a long terme ;
(iv) un gain a court et a long terme.

On peut augmenter le nombre de variables en incluant des catégories telles que “personnel” et
“collectif”, “significatif “et “insignifiant”. Comment évaluer un gain personnel significatif a court terme
par rapport a une perte collective insignifiante a long terme ? Quels critéres devrions-nous utiliser

” u

pour déterminer la signification des termes “gain” et “perte”, “significatif” et “insignifiant” ?

Ajahn Jayasaro
4/10/25

Comment évaluer ungainpersonnel
slgnlficctif a courtterme par rcpport
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Le singe sage et généreux
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Il était une fois un fermier qui s'était perdu dans la jungle. Il finit par tomber dans un ravin dont il
ne parvint pas a s'extraire. Au fil des jours, il s'affaiblit progressivement, au point d’étre proche de la
mort. C'est alors que le bodhisattva, né sous la forme d'un singe, le vit et éprouva de la compassion
pour ses souffrances. Avec beaucoup de difficulté, le singe parvint a le sortir du ravin, I'homme agrippé
a son dos. Une fois sorti, le singe, épuisé, s'effondra sur le sol et s'endormit profondément. Le fermier
avait trés faim et son esprit fut vite tourmenté par des images de viande de singe succulente. Il
ramassa alors une pierre et frappa le singe a la téte. Mais comme il était tres faible, le coup ne réussit
pas a tuer le singe, qui reprenant conscience, grimpa vivement dans les branches d'un arbre voisin, la
téte ensanglantée. Chassant toute pensée de colere de son esprit. Il se dit : « C'est naturel. Les
souillures poussent les humains a commettre des actes malveillants. » Puis, il s'adressa au fermier, du
haut de I'arbre, et sans lui faire de reproches, il réitéra son offre de le conduire en lieu slr : « Je vais
t'aider, dit-il, mais d'ici. Je serai ton ami, mais je ne marcherai pas a tes cotés. »

Ajahn Jayasaro.
07/10/25

« C'est naturel.
Les souillures
poussent les humains a
commelttre des actes
malveillants. »

Ajahn Jayasaro
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Les cing khandas
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Notre connaissance du monde repose entierement sur notre expérience de celui-ci, c'est-a-dire sur
les cing khandas que sont la forme physique, les tonalités du ressenti, les perceptions, les formations
volitionnelles et la conscience sensorielle. Dans les suttas, ces cing khandas sont parfois appelés « les
choses auxquelles on peut s'attacher ». Le Bouddha enseigne que si I'on s'attarde sur le plaisir que
I'on peut en tirer, le désir se développe et I'on s'attache a ces choses. Il en résulte de la souffrance.
L'existence samsarique et non-éveillée est continuellement nourrie par cette habitude de s'attarder
sur les aspects séduisants des cinq khandas. C'est comme un grand arbre qui est constamment
alimenté en séve par son vaste systeme de racines.

En revanche, si on contemple les désavantages inhérents a cet attachement aux « choses
auxquelles on peut s'attacher », c'est-a-dire les cing khandas, cela méne a ce que le désir cesse, ou a
la non-apparition du désir. Avec la non-apparition du désir, il y a la non-apparition de I'attachement
et donc la non-apparition de « toute la masse de souffrances ». Selon le Bouddha, cela revient a
abattre I'arbre et a en arracher les racines, a réduire le bois en copeaux, a les faire sécher au vent et
au soleil, puis a les réduire en cendres en les briilant. Ensuite, en laissant ces cendres étre emportées
par un vent violent ou par le courant d’un grand fleuve, on s'assure qu'aucun nouvel arbre ne germera
a partir de I'ancien.

Ajahn Jayasaro
11/10/25

L'EXISTENCE SAMSARIQUE ET NONr
EVEILLEE EST CONTINVELLEMENT
NOURRIE PAR L'HABITUDE DE
S'ATTARDER SUR LES ASPECTS
SEDUISANTS DES CING KHANDAS.

AJAHN JATASARO

166



Réflexion sur le jeu d’échecs

Chess 18 beliaved Yo have been invested
i ladia, o hundeed o 30 yeocs before
Hha tire. o the Buddbe . The oy spes
ﬂ.‘\- Hee invedve rnu\kn\ his gome 4o the king whe,
am\'b ?‘unen‘, iovited him 4o name his reword, The
man phed Haat 3nm:¢F rice would do: ene for Hhe
Fist squere, two R the secand, Four for the +hid |
.o‘\ak\-_ for the. Laurth, ond 30 on. That seemed o veny
homble. request o the. king, vahl it was peinted otto
him that 8 he aan&& the totul aumbar ce 3m|;13 on the
boord would “be. veay hig h indeed. The numbar is in fack,
_%\)u\\‘ WNioas (l% million million m.“-on or ?.-“) Fis
the dm:y_&mmahml'-_*__*&aa_t‘ﬂsl_jmmﬂ\_
ﬁLm_mﬂLm\:e_:chm_&%vu\'_:a vaclear Pulwrx__

he. wished 4o be a source & histodcal ancedates Hheough
the carhuies, and Keepiog his head affuchel 4 his body
was of o greak impecteace. o him.
%A&@MQ_Q_AMMM_‘A_L\._
_ka\c« bmm_mﬁ_"_‘ B\I‘_\Lm o f‘("y\Q\_\wg\_

e f\wm_ce_afmﬂhn\ 51'9@\‘}\ con be considaced

o a M&JY\AP*‘WJ—" b Mf)a.__\L‘“\ﬂL
medesk baginnings con. lead 4o astonishing. resolls whea

grewth :omrnumh over Yime . Ave we m\m\‘s ey LU

Unwiocranted m;m-f\mq Hnak our Rure proacess @ Dhaoma
will Lﬂvc\ and lincor, vhea v 0 M we “.'&MPB
be on one o the @!mluu"vm f -um chesshoard?

A'r\;—'I\O

-

167



On estime que les échecs ont été inventés en Inde, environ cent ans avant I'époque du Bouddha.
Selon la légende, I'inventeur présenta son jeu au roi, qui, trés impressionné, l'invita a choisir une
récompense. L'homme répondit qu'il se contenterait de grains de riz : un pour la premiére case, deux
pour la deuxieme, quatre pour la troisieme, huit pour la quatrieme, et ainsi de suite. Le roi trouva
cette demande bien modeste, mais on lui fit remarquer que s'il acceptait, le nombre total de grains
sur I'échiquier serait en réalité tres élevé. Ce nombre s'éleve en réalité a 18 quintillions (18 millions de
millions de millions, soit 2%3). C'est un exemple classique de croissance exponentielle. On ignore les
raisons de cette demande, mais peut-étre souhaitait-il devenir une source d'anecdotes qui seraient
racontées a travers les siecles et que la possibilité de se faire couper la téte ne I'effrayait guere.

Aujourd'hui, les risques d'une croissance exponentielle dans les domaines de l'intelligence
artificielle, des infections virales ou de la dégradation de I'environnement par exemple, rendent
I'avidité et le manque de conscience d'autant plus néfastes. L'humanité tout entiére est en danger.

Mais, sur le plan personnel, le phénomeéne de la croissance exponentielle peut étre envisagé de
maniére plus positive. Le principe de base est que des débuts modestes peuvent conduire a des
résultats étonnants lorsque la croissance est cumulée au fil du temps. Peut-étre formons nous a tort
I’hypothese que nos progres futurs dans le Dhamma seront graduels et linéaires alors qu’en réalité
nous n’en sommes qu'a l'une des premieres cases de I'échiquier ?

Ajahn Jayasaro
14/10/25

Des debuts modestes
peuvent conduire a des
resultats etonnants

lorsque la croissance est
cumulée au fil du temps.

Ajahn Jayasaro
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Mettre les enseignements a I’épreuve de I’expérience
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Douter de la véracité de quelque chose implique un certain degré de sagesse. Cela signifie que nous
ne I'acceptons pas aveuglément. Nous ne sommes pas crédules. Si le doute découle du fait que nous
reconnaissons ne pas disposer d'informations suffisantes pour parvenir a une conclusion définitive,
c'est un signe d'humilité et de bon sens. Cela nous pousse a chercher les informations qui nous font
défaut.

Mais cela comporte des dangers. Il n'est pas toujours facile de savoir quelle quantité d'informations
est nécessaire. Au bout d'un certain temps, nous pouvons nous rendre compte que nous avons trop
d'informations. Un excés d’information peut étre invoqué aussi facilement comme raison de
procrastination qu’un manque d’information. Il y a cependant un autre probléme : nous supposons
que ce sont les informations qui nous manquent. Or, ce n'est peut-étre pas le cas, surtout dans la vie
spirituelle. Est-il véritablement possible de se libérer de toute souffrance en pratiquant le Noble
Octuple Sentier ? Nous pouvons chercher des arguments convaincants dans les suttas ou dans les
discours du Dhamma enregistrés, etc., mais nos conclusions ne peuvent jamais étre que provisoires,
au mieux. Comme le disait Ajahn Chah, les doutes sur le Dhamma ne disparaissent jamais par les mots
seuls. Il arrive un moment olu nous devons faire un acte de foi. Cela ne nous oblige pas a ignorer nos
doutes, mais a reconnaitre que nous pouvons seulement confirmer ou réfuter les enseignements
gu’en nous efforcant sérieusement et constamment de les mettre a I'épreuve de |'expérience.

Ajahn Jayasaro
18/10/25

Mous ne pouvons
confirmer ou réfuter
les enseignements
qu'en nous efforgant
sérieusement et
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L’importance de ne pas faire le tri des enseignements
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Un jour, le Bouddha ramassa une poignée de feuilles dans la forét. Il dit a ses disciples que, tout
comme le nombre de feuilles dans sa main ne représentait qu'une petite fraction du nombre de
feuilles sur le sol, de méme les enseignements qu'il dispensait ne constituaient qu'une fraction de tout
ce qu'il avait réalisé grace a son éveil. Il ne parlait pas de toutes ces choses pour la simple raison qu'il
n'enseignait pas une philosophie globale de la vie, mais un chemin vers la fin de la souffrance. Il
n'enseignait que ce qui était nécessaire a la libération. Selon les mots d'Ajahn Chah : « Il n'est pas
nécessaire d'abattre tous les arbres de la jungle pour se frayer un chemin pour en sortir. »

Les Suttas sont la source la plus fidele que nous ayons de la poignée de feuilles du Bouddha. C'est
pourquoi il estimportant d'éviter de choisir parmi ses enseignements. Le Bouddha a déja fait ce travail
pour nous. La présence des themes principaux abordés dans ses discours est voulue. Le grand nombre
de références a la renaissance et aux différents royaumes de |'existence, par exemple, indique que le
Bouddha considérait I'acceptation de ces vérités, au moins comme des hypothéses de travail, comme
un soutien essentiel a une pratique efficace. Pourquoi il en est ainsi est la question la plus pertinente
pour un pratiquant sincere.

Ajahn Jayasaro
21|10/25

7

Le Boudoha nenseignart
que ce qui est etart
nécessaire a la liberation...

La présence des themes \
principaax abordés dars
ses Oiscours est voulue.

Afakn Jayaséro
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Apprendre a connaitre le changement
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L'idée selon laquelle une chose doit avoir une cause unique est a la base de nombreuses croyances
et contribue a expliquer l'attrait des théories du complot. Cette idée renforce également les
sentiments de culpabilité et de remords : « Si seulement je n'avais pas... cela ne serait pas arrivé... elle
ne serait pas... il ne serait pas..». Examiner notre expérience directement a la lumiére des
enseignements du Bouddha nous aide a corriger ce mode de pensée erroné. Nous découvrons une
vérité simple : tout est plus complexe que nous le pensions.

Un élément essentiel de la pratique du Dhamma consiste a apprendre a connaitre le changement.
Nous apprenons comment les choses changent, dans quelles conditions elles changent, comment
nous protéger contre certains types de changement et comment en favoriser d'autres.

L'une des choses que nous comprenons est le réle de la volonté. Nous voyons que, bien que nous
puissions tenir notre engagement de ne pas blesser ceux qui nous entourent par nos actions et nos
paroles, nous ne pouvons pas tenir notre engagement de ne jamais vouloir leur faire du mal. En
observant les changements positifs qui se sont opérés en nous, nous voyons le réle que d'autres
personnes ont joué dans ces changements. Une profonde gratitude envers nos bienfaiteurs émerge
alors dans notre esprit. En voyant le role des facteurs environnementaux et l'influence sur nos succés
du bon kamma que nous avons hérité, notre coeur devient plus humble. L’arrogance et I'orgueil
commencent a s'estomper. Plus nous observons, plus nous apprenons.

Ajahn Jayasaro
25/10/25
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Etre pleinement présents a nos sensations avec équanimité
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Notre esprit change si facilement, il est comme un kayak. Notre corps, lui, change beaucoup plus
lentement, comme un pétrolier.

L'esprit peut soudainement étre envahi par la peur, puis s'en libérer tout aussi soudainement. Le
corps, lui, a besoin de temps avant de retrouver son état normal. L'adrénaline et le cortisol, produits
par le corps en réponse a la perception du danger, ne disparaissent pas a volonté. Le corps reste dans
un état d’excitation pendant un certain temps, ce qui peut facilement entrainer de nouvelles vagues
de pensées angoissantes.

C'est pourquoi, lorsque la peur surgit, nous devons gérer simultanément ses aspects physique et
mental. En portant notre attention sur I'expérience physique de la peur avec une attitude curieuse,
ouverte et attentive a ce que nous ressentons vraiment, nous nous entrainons a étre pleinement
présents a ces sensations avec équanimité.

Cela calme le corps et en méme temps, en dirigeant notre attention vers celui-ci, nous arrétons les
formations mentales.
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Watergate
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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
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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 pratique 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.

Ajahn Jayasaro
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Se rendre vulnérable

181



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 maniére 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 l'ordinaire, sans paroles et discret, pour ainsi dire, caché
a lavue de tous.

Ajahn Jayasaro
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Les réponses les plus sages aux circonstances difficiles
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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-la, |'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 « Ils m'ont mis en colere », 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 colere jouent un role. 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 |'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’apres-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. A I'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’accés a des émotions positives qui soutiennent I'entrainement de I'esprit.
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15/11/25

Les souventrs
ne sont pas
nécessairement
uw obstacle & la

méditation

Ajanw Jayasiro

186



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 concrete. Au fil des siecles 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 |'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 posséde 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 recue 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, |'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 facon et la plus intelligente de vivre notre vie.
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Le discours intérieur




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 misere.

Mais les mots dans notre esprit ne sont que des mots. lls ne sont pas plus ce que nous sommes
que 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.

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

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

Ajahn Jayasaro
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Golter a la soupe du Dhamma
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Adolescent, j'avais retenu de mes études sur les religions asiatiques que simplement séjourner en
présence d'un étre accompli contribue, par une sorte d'osmose spirituelle, a purifier I'esprit. J'en ai
déduit que trouver un tel étre et rester aussi proche de lui que possible était sirement un élément
crucial du développement spirituel.

Ce genre d'idée est I'une des premieres que j'ai rejetées pendant mon séjour en Inde. C'est en
observant le comportement des disciples de longue date de grands maitres que j'ai changé d'avis.

Je fus aussi attiré par |'idée, que I'on trouve dans le bouddhisme theravada, du maitre en tant que
meilleur ami plutot que dispensateur de bénédictions.

Mais en Thailande j'ai également constaté au fil des ans que les éléves proches des maitres les plus
sages pouvaient tomber dans les pieges, vieux comme le monde, de I'orgueil et de la complaisance,
de la jalousie et de la rivalité. Quelquefois, il semblait méme qu'une longue proximité avec le maitre
avait exacerbé les souillures mentales de ses éleves plutét que de les atténuer.

La raison ? Je pense que la réponse se trouve dans le Dhammapada. Le Bouddha y compare le
Dhamma a de la soupe, I'éléve avisé a une langue qui la go(te et I'éleve imprudent a une louche.

Pour vraiment connaitre le Dhamma, nous devons apprendre a le recevoir. Trouver la vérité est
une chose. Savoir quelles sont les conditions qui permettent a la vérité de transformer I'esprit et
d’ensuite cultiver ces conditions en est une autre.
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L'idée de suivre sa passion néglige I'importance de I'effort et de
I'épanouissement qui résulte de la maitrise
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Je suis frappé de voir combien les adolescent se débattent fréquemment avec I'idée de suivre leur
passion. La plupart d’entre eux n'ont pas de passion, et beaucoup s'inquietent que cela les rende
déficients d'une certaine maniére. lls pensent qu'ils devraient avoir une passion. lls peuvent devenir
un peu confus lorsque je leur dis que, selon moi, suivre sa passion est une idée peu judicieuse. Je leur
dis que les passions changent, qu'elles ne sont pas fiables. L'idée qu'il existe une passion, LA passion,
qui définirait qui vous étes vraiment et que vous devriez découvrir pour vous épanouir dans la vie, est
une fiction romantique, importée aveuglément de I'Occident. En tant que critére de choix de carriere,
elle accorde une trop grande importance au travail comme source de sens dans la vie. Méme si vous
avez une passion pour quelque chose, cela ne garantit pas que vous serez doué pour cela ou que cela
puisse vous assurer un moyen de subsistance viable. Il faut noter que I'accent mis sur la passion néglige
le role de I'effort et I'épanouissement qui résulte de la maitrise. La passion la plus m(re ne précede
généralement pas le travail acharné et le dévouement, mais elle les suit. Développer des
compétences, devenir bon dans quelque chose dont on peut étre fier sont des sources durables de
joie et d'énergie dans la vie.

L'idée de suivre sa passion est égocentrique et néglige toutes sortes de questions importantes
telles que ce qu’on peut offrir, ce qu’on peut apporter a notre société et au monde. Elle empéche la
recherche d'un « moyen de subsistance juste », en harmonie avec nos valeurs et qui peut contribuer
au bien-étre et au bonheur a long terme.
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Dérives
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Lors de ma toute premiére sortie au théatre, j'ai assisté a deux courtes pieces de Tom Stoppard.
Celle qui m'a le plus marqué s'intitulait « After Magritte» . Au début, le rideau se léve brievement sur
une scéne complétement surréaliste. Ensuite, il retombe et se leve de nouveau sur le méme espace,
le salon d'une petite maison qui, cette fois, a I'air tout a fait ordinaire. Le public comprend alors qu'il
se trouve a un moment antérieur a la premiére scéne. La piece nous montre ensuite les personnages
prendre une succession de décisions normales et banales, qui s'entremélent alors ingénieusement
durant le premier acte. L'idée que des situations extrémes et bizarres sont le résultat d'une
accumulation progressive de facteurs ordinaires et non bizarres m’ impressionna profondément.
Depuis, chaque fois que je me surprends a penser : « Comment ont-ils pu ... », cela me rappelle cette
vérité.

De nos jours, une si grande importance est accordée aux sentiments, a la confiance en soi et ainsi
de suite, qu'un aspect important est souvent négligé. Dans beaucoup de domaines de la vie, ce qui
crée notre avenir est une succession de petites décisions insignifiantes qui n’engagent pas du tout le
cceur. C'est une autre raison pour laquelle les préceptes sont si importants. En tant qu'objets de pleine
conscience, ils constituent des normes stables et sans ambiguité pour la parole et I'action et
empéchent une dérive inconsciente vers ce qui est malsain.
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Quoiqu’il arrive, prenez soin de votre esprit
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En décembre 2018, je marchais de Bodh Gaya a Kusinara pour célébrer mon soixantieme
anniversaire. Les premiers jours avaient été difficiles, mais je trouvai mon rythme. Puis, le premier
incident se produisit : je perdis des objets importants de mon sac, notamment mon aiguille et mon fil.

L'apres-midi suivant, un personnage plutot étrange s'approcha de moi, marmonnant, chantant,
sautillant et dansant, le tout avec un sourire béat sur le visage. A mesure qu'il se rapprochait, son
regard se fixa et tout son corps sursauta. Il tomba a terre, se prosterna et me fit clairement
comprendre qu'il me suppliait d'étre son gourou. Je pensais avoir géré cette situation délicate avec
tact, mais il s'empara de mon sac et insista pour le porter a ma place. Je n’eus pas le choix. Le regarder
danser devant moi sur la route, transportant toutes mes possessions, ne fut pas une expérience des
plus apaisantes.

Puis, le deuxiéme incident survint : ma robe, poussiéreuse et fine comme du papier, se déchira.
Une entaille d'environ 30 cm, et pas d'aiguille ni de fil pour la raccommoder. Mon nouveau disciple
me rassura. || me montra un village situé a environ deux kilometres a I'ouest et me fit clairement
comprendre ce qu'il voulait dire. Je lui fis signe que ce n'était pas nécessaire, mais il insista. Je lui
demandai de laisser mon sac, mais il était déja parti. Je m'assis sous un arbre et le regardai disparaitre.

J'avais fait tout ce que je pouvais : je pris soin de mon esprit. Des pensées telles que « Il va faire
tres froid cette nuit » et « Comment vas-tu faire la tournée d’aumones sans bol ? » surgirent, ne furent
pas bien accueillies et se dissipérent. J'attendis, une respiration apres I'autre.

Une heure plus tard, mon disciple revint, rayonnant. Il produisit une aiguille et du fil avec grande
fierté, et se mit a raccommoder ma robe de maniere remarquable. Une fois terminé, il me la tendit
avec beaucoup de décorum, se prosterna avec un grand sourire, et s'éloigna en marmonnant, en
chantonnant, en sautillant et en dansant vers le soleil couchant. Heureusement pour moi, il m’avait
laissé mon sac.
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Le cynique interne
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Les cynigues se considerent comme des réalistes, des héros assez courageux pour affronter, sans
détourner le regard, les vérités déplaisantes de la vie sur lesquelles la plupart des gens préferent
fermer les yeux. lls rejettent I'idée de I’altruisme qu’ils considérent naive et utopique. Les cyniques les
plus intellectuels sont attirés par les théories de I’évolution biologique et les considerent souvent
comme des vérités incontestables. Selon eux, la science nous enseigne que la bonté est simplement
une question de reproduction génétique.

Quelqgu'un sacrifie un jour de congé pour faire du bénévolat ou une action altruiste. Au fil des
heures, des pensées vagabondes émergent dans son esprit, anticipant les éloges qu'il pourrait recevoir
pour cela. Un sentiment de plaisir émerge dans son esprit. Puis, le cynique en lui murmure : « Soyons
honnétes. C'est vraiment pour cela que je fais ¢a, n'est-ce pas ? » La voix critique interne semble si
authentique. Mais une question se pose : sur quelle base des pensées égocentriques sont-elles
percues comme plus réelles que toutes les pensées bienveillantes, généreuses et altruistes qui les ont
précédées et suivies ? Pourquoi une pensée négative serait-elle plus authentique qu'une pensée
positive ?

La pleine conscience des états mentaux ne se produit pas dans le vide. Nos croyances, nos valeurs,
nos préjugés conditionnent les pensées qui surgissent dans notre esprit tout comme I'importance que
nous leur accordons. Il est essentiel de s'ancrer dans la Vue Juste pour progresser dans le Dhamma.
Aucune voix impermanente dans notre téte, qu'elle soit positive ou négative, ne représente qui nous
sommes.
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Les expériences de pointe ne sont pas le but de la méditation
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Le syndrome de nostalgie pour samadhi (SNS) est un terme qui ne vous est probablement pas
familier, principalement parce que je viens tout juste de l'inventer. Il décrit néanmoins un malaise
courant dans les communautés de méditation. En général, durant la premiere année de méditation,
peut-étre lors d’'une premiére retraite, un pratiquant du samadhi fait soudainement |'expérience de
samadhi. Il apprécie cette expérience. Beaucoup. Il I'apprécie tellement que la fois suivante, il s'assoit
pour méditer, rempli d'anticipation et de désir. Il souhaite revivre cette expérience et croit pouvoir
reprendre au méme endroit ou il s'était arrété la fois précédente. Qui a dit que la méditation était
difficile ? Et il est dégu. Cet état d'esprit merveilleux ne réapparait pas. Au fil des jours et des semaines
qui suivent, il essaie différentes méthodes pour recréer les conditions nécessaires a sa réapparition.
En vain. La nostalgie I'envahit. Dans les cas graves de SNS, les années passent et, au début des
retraites, les personnes qui en souffrent espérent encore, contre toute attente, pouvoir revivre ces
moments merveilleux d'un passé lointain.

Mon avis ? Cette premiere expérience était le fruit du hasard et dépendait d'un certain nombre de
circonstances uniques qui se sont alignées. C'était un apercu du samadhi. Pour la stabiliser, il reste du
travail a faire, et cela inclut le développement de la pratique dans les domaines de dana et de sila.

Un point important a garder a |'esprit pour les personnes souffrant de SNS est que les expériences
de pointe ne sont pas le but de la méditation. Aucune expérience ne I'est. Le but est de comprendre
la nature de toute expérience et de lacher prise de tout attachement a l'idée du soi ou de
I'appartenance au soi. Aspirer a une expérience de pointe, c'est passer a coté de |'essentiel.
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Deux amis se considerent comme des personnes fondamentalement bonnes, mais une occasion se
présente a eux de gagner beaucoup d'argent en faisant quelque chose qu'ils savent n'étre pas correct.
lIs se convainquent donc que c’est un cas spécial, une opportunité unique, une chance a ne pas rater
et qu'ils seraient trop bétes de ne pas le faire. S'ils ne le font pas, tot ou tard, quelqu'un d'autre le fera.
C'est juste une fois. Pas besoin de trop y réfléchir. De plus, ils se disent (étant bouddhistes) que
I'attachement a la bonne conduite est également un défaut.

Donc ils agissent, et ce faisant, ajoutent leur nom a une longue liste de gens de bonne volonté qui
se persuadent de donner un jour de congé a leur vertu.

Les deux amis naviguent vers une ile lointaine qu'ils avaient découverte lors d'un précédent voyage.
Cette fle est habitée par des gens qui n"ont qu'un ceil, placé au milieu du front. Le plan d'action des
deux amis est d'enlever un ou deux des habitants de I'lle pour ensuite les vendre dans leur ville locale
(ol les droits de I'hnomme n’existent pas encore). Mais dés leur arrivée, les deux amis sont repérés par
un groupe de jeunes hommes cyclopes qui les capturent et les vendent au zoo de I'ile.

Cher lecteur, si vous avez pensé « bien fait pour eux ! », n’étes-vous pas aussi tombé dans le méme
piege ?
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Regardez avec I'émerveillement d'un enfant
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Dans la pratique du Dhamma, nous apprenons a tirer des legons de nos expériences.

La nature omniprésente de lI'impermanence,
I'instabilité constante des phénomenes,
le flux sans essence, sans propriétaire ni besoin d'en avoir un.

Ce ne sont pas la des concepts philosophiques profonds sur lesquels méditer. Ce ne sont que des
tentatives inadéquates pour attirer notre attention sur la nature des choses, qui ont toujours été et
seront toujours ainsi.

Les mots ne sont pas tant des doigts tendus vers la lune que des nez aplatis pointant vers I'espace
mal éclairé qui nous entoure.

Alors, que faire ?
Allumez les lumieres. Baissez le volume du bruit intérieur. Regardez avec I'émerveillement d'un
enfant qui découvre le zoo pour la premiere fois. Saisissez cette opportunité pour écouter, pour

apprendre, pour devenir la connaissance.
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Tout a de I'importance
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Tout compte. Rien n'est jamais perdu.

Prenez soin des choses petites ou insignifiantes, car, en fin de compte, rien n'est petit ni
insignifiant. Si une seule chose a de l'importance, alors tout a de I'importance.

Le Dhammapada I'exprime ainsi :

« Ne prends pas la création de mauvais kamma a la légere en te disant que « cela n'aura aucun
effet ». Tout comme une jarre se remplit goutte a goutte, de méme, un inconscient fait le plein de
mauvais kamma en I'accumulant petit a petit.

Ne prends pas la création de bon kamma a la légére en te disant que : « cela n'aura aucun effet ».
Tout comme une jarre se remplit goutte a goutte, de méme, le sage se remplit de bon kamma en
I’'accumulant petit a petit. » (Versets 121-122)
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