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Adolescent, j'avais retenu de mes études sur les religions asiatiques que simplement séjourner en 
présence d'un être accompli contribue, par une sorte d'osmose spirituelle, à purifier l'esprit. J'en ai 
déduit que trouver un tel être et rester aussi proche de lui que possible était sûrement un élément 
crucial du développement spirituel. 

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

Je fus aussi attiré par l'idée, que l’on trouve dans le bouddhisme theravada, du maître en tant que 
meilleur ami plutôt que dispensateur de bénédictions. 

Mais en Thaïlande j'ai également constaté au fil des ans que les élèves proches des maîtres les plus 
sages pouvaient tomber dans les pièges, vieux comme le monde, de l'orgueil et de la complaisance, 
de la jalousie et de la rivalité. Quelquefois, il semblait même qu'une longue proximité avec le maître 
avait exacerbé les souillures mentales de ses élèves plutôt que de les atténuer. 

La raison ? Je pense que la réponse se trouve dans le Dhammapada. Le Bouddha y compare le 
Dhamma à de la soupe, l'élève avisé à une langue qui la goûte et l'élève imprudent à une louche. 

Pour vraiment connaître le Dhamma, nous devons apprendre à le recevoir. Trouver la vérité est 
une chose. Savoir quelles sont les conditions qui permettent à la vérité de transformer l'esprit et 
d’ensuite cultiver ces conditions en est une autre.  

Ajahn Jayasāro 
02/12/25 
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L'idée de suivre sa passion néglige l'importance de l'effort et de 
l'épanouissement qui résulte de la maîtrise 
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Je suis frappé de voir combien les adolescent se débattent fréquemment avec l'idée de suivre leur 
passion. La plupart d’entre eux n'ont pas de passion, et beaucoup s'inquiètent que cela les rende 
déficients d'une certaine manière. Ils pensent qu'ils devraient avoir une passion. Ils 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 êtes vraiment et que vous devriez découvrir pour vous épanouir dans la vie, est 
une fiction romantique, importée aveuglément de l'Occident. En tant que critère de choix de carrière, 
elle accorde une trop grande importance au travail comme source de sens dans la vie. Même 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 l'accent mis sur la passion néglige 
le rôle de l'effort et l'épanouissement qui résulte de la maîtrise. La passion la plus mûre ne précède 
généralement pas le travail acharné et le dévouement, mais elle les suit. Développer des 
compétences, devenir bon dans quelque chose dont on peut être 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 à notre société et au monde. Elle empêche la 
recherche d'un « moyen de subsistance juste », en harmonie avec nos valeurs et qui peut contribuer 
au bien-être et au bonheur à long terme. 

Ajahn Jayasāro 
6/12/25 
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Dérives 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 7 

Lors de ma toute première sortie au théâtre, j'ai assisté à deux courtes pièces de Tom Stoppard. 
Celle qui m'a le plus marqué s'intitulait « After Magritte» . Au début, le rideau se lève brièvement sur 
une scène complètement surréaliste. Ensuite, il retombe et se lève de nouveau sur le même espace, 
le salon d'une petite maison qui, cette fois, a l'air tout à fait ordinaire. Le public comprend alors qu'il 
se trouve à un moment antérieur à la première scène. La pièce nous montre ensuite les personnages 
prendre une succession de décisions normales et banales, qui s'entremêlent alors ingénieusement 
durant le premier acte. L'idée que des situations extrêmes 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 à penser : « Comment ont-ils pu ... », cela me rappelle cette 
vérité.  

De nos jours, une si grande importance est accordée aux sentiments, à 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 
cœur. 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 ambiguïté pour la parole et l’action et 
empêchent une dérive inconsciente vers ce qui est malsain. 

Ajahn Jayasāro 
09/12/25 
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Quoiqu’il arrive, prenez soin de votre esprit 
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En décembre 2018, je marchais de Bodh Gaya à Kusinara pour célébrer mon soixantième 
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'après-midi suivant, un personnage plutôt étrange s'approcha de moi, marmonnant, chantant, 
sautillant et dansant, le tout avec un sourire béat sur le visage. À mesure qu'il se rapprochait, son 
regard se fixa et tout son corps sursauta. Il tomba à terre, se prosterna et me fit clairement 
comprendre qu'il me suppliait d'être son gourou. Je pensais avoir géré cette situation délicate avec 
tact, mais il s'empara de mon sac et insista pour le porter à 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 deuxième 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. Il me montra un village situé à environ deux kilomètres à l'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 déjà parti. Je m'assis sous un arbre et le regardai disparaître. 

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

Une heure plus tard, mon disciple revint, rayonnant. Il produisit une aiguille et du fil avec grande 
fierté, et se mit à raccommoder ma robe de manière 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. 

Ajahn Jayasãro 
13/12/25 
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Le cynique interne 
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Les cyniques se considèrent 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 préfèrent 
fermer les yeux. Ils rejettent l’idée de l’altruisme qu’ils considèrent naïve et utopique. Les cyniques les 
plus intellectuels sont attirés par les théories de l’évolution biologique et les considèrent souvent 
comme des vérités incontestables. Selon eux, la science nous enseigne que la bonté est simplement 
une question de reproduction génétique. 

Quelqu'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 
honnêtes. C'est vraiment pour cela que je fais ça, n'est-ce pas ? » La voix critique interne semble si 
authentique. Mais une question se pose : sur quelle base des pensées égocentriques sont-elles 
perçues 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 l’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 tête, qu'elle soit positive ou négative, ne représente qui nous 
sommes. 

Ajahn Jayasãro 
16/12/25 
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Les expériences de pointe ne sont pas le but de la méditation 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 13 

Le syndrome de nostalgie pour samādhi (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 première année de méditation, 
peut-être lors d’une première retraite, un pratiquant du samādhi fait soudainement l'expérience de 
samādhi. Il apprécie cette expérience. Beaucoup. Il l'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 même endroit où il s'était arrêté la fois précédente. Qui a dit que la méditation était 
difficile ? Et il est déçu. Cet état d'esprit merveilleux ne réapparaît pas. Au fil des jours et des semaines 
qui suivent, il essaie différentes méthodes pour recréer les conditions nécessaires à sa réapparition. 
En vain. La nostalgie l’envahit. Dans les cas graves de SNS, les années passent et, au début des 
retraites, les personnes qui en souffrent espèrent encore, contre toute attente, pouvoir revivre ces 
moments merveilleux d'un passé lointain. 

Mon avis ? Cette première expérience était le fruit du hasard et dépendait d'un certain nombre de 
circonstances uniques qui se sont alignées. C'était un aperçu du samādhi. Pour la stabiliser, il reste du 
travail à faire, et cela inclut le développement de la pratique dans les domaines de dāna et de sīla. 

Un point important à garder à l'esprit pour les personnes souffrant de SNS est que les expériences 
de pointe ne sont pas le but de la méditation. Aucune expérience ne l'est. Le but est de comprendre 
la nature de toute expérience et de lâcher prise de tout attachement à l'idée du soi ou de 
l'appartenance au soi. Aspirer à une expérience de pointe, c'est passer à côté de l'essentiel. 

Ajahn Jayasãro 

20/12/25 
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Le piège de la Sainte Indignation 
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Deux amis se considèrent comme des personnes fondamentalement bonnes, mais une occasion se 
présente à eux de gagner beaucoup d'argent en faisant quelque chose qu'ils savent n'être pas correct. 
Ils se convainquent donc que c’est un cas spécial, une opportunité unique, une chance à ne pas rater 
et qu'ils seraient trop bêtes de ne pas le faire. S'ils ne le font pas, tôt 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 
l'attachement à la bonne conduite est également un défaut. 

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

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

Cher lecteur, si vous avez pensé « bien fait pour eux ! », n’êtes-vous pas aussi tombé dans le même 
piège ? 

 

Ajahn Jayasāro 
22/12/25 
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Regardez avec l'émerveillement d'un enfant 
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Dans la pratique du Dhamma, nous apprenons à tirer des leçons de nos expériences. 

 

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

Ce ne sont pas là 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 l'espace 
mal éclairé qui nous entoure. 

Alors, que faire ? 

Allumez les lumières. Baissez le volume du bruit intérieur. Regardez avec l'émerveillement d'un 
enfant qui découvre le zoo pour la première fois. Saisissez cette opportunité pour écouter, pour 
apprendre, pour devenir la connaissance. 

Ajahn Jayasāro 
27/12/25 
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Tout a de l’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 l'importance. 

Le Dhammapada l'exprime ainsi : 

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

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

 
Ajahn Jayasāro 

30/12/25 
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