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 Ajahn Jayasāro was born on the Isle of Wight in 1958. During the Rainy 

 Season Retreat of 1978, he joined the community of Ajahn Sumedho in 

 Great Britain as anāgarika. In November of the same year, he left for 

 Wat Nong Pah Pong, in northeastern Thailand, where he was ordained 

 novice the following year, and bhikkhu in 1980, with the Venerable Ajahn 

 Chah as his preceptor. From 1997 to 2002, Ajahn Jayasaro served as the 

 acting abbot of Wat Pah Nanachat. He currently lives in a hermitage at 

 the foot of the Khao Yai Mountains, Nakhon Ratchasima Province, Pak 

 Chong District. 

 * * * 

 Ajahn Jayasāro est né sur l’Ile de Wight en 1958. C’est à la Retraite de la 

 Saison des Pluies de 1978 qu’il rejoint en Grande-Bretagne, en tant 

 qu’anāgarika, la communauté d’Ajahn Sumedho. En novembre de la même 

 année, il part pour Wat Nong Pah Pong, dans le Nord-Est de la Thaïlande, 

 où il se fait ordonner novice l’année suivante, et bhikkhu en 1980, avec le 

 Vénérable Ajahn Chah comme précepteur. De 1997 à 2002, Ajahn Jayasaro 

 a été l’abbé par intérim de Wat Pah Nanachat. Il vit actuellement dans un 

 ermitage au pied des montagnes de Khao Yai, dans la province de 

 Nakhon Ratchasima, dans le district de Pak Chong. 
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 Arsenic 

 Durant des centaines d’années, les docteurs ont prescrit de l’arsenic en 

 cas de problèmes digestifs. Pas besoin de le dire, personne n’a jamais 

 été guéri grâce à ce soin. La raison pour laquelle les imperturbables 

 docteurs ont continué de le prescrire durant une si longue période, est le 

 respect de l’autorité. Malheureusement l’autorité, dans ce cas - un cahier 

 médical contenant le remède - a été mal traduit de l’arabe. Le mot 

 ’dorsini’ traduit en anglais comme ’l’arsenic’, en réalité désignait ’la cannelle’. 

 La découverte de l’injonction du Bouddha de ne pas croire en quelque 

 chose juste par respect pour la tradition, ou à cause de la croyance ou 

 même de la logique, était une révélation pour moi et beaucoup 

 d’occidentaux de ma génération. Néanmoins, la subtilité des paroles du 

 Bouddha concernant notre relation à l’autorité a souvent été mal utilisée. 

 Beaucoup de commentateurs modernes les utilisent pour encourager le 

 refus de toute autorité externe et considérer leur propre jugement en 

 priorité. Mais le Bouddha n’a pas, en fait, rejeté la valeur de ressources 

 telles que l’autorité externe, la logique et certainement pas ses propres 

 mots. Il nous suggère de prendre ces trois choses en considération, de 

 leur donner chacune un poids approprié. Ce contre quoi il nous met en 

 garde est de ne pas placer notre croyance absolue et non questionnée , 

 en quelque chose qui pourrait faire l’objet d’une erreur ou d’une mauvaise 

 interprétation. 

 Ajahn Jayasāro, 13/07/21 
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 ’Nous’ et ’eux’ est un choix 
 Les fans de football sont connus pour l’intensité de leur hostilité envers 

 leurs rivaux. Il y a quelques années de ça, des scientifiques faisant une 

 étude de l’empathie ont décidé que les fans du football feraient un bon 

 sujet d’études. Pour commencer, un nombre de supporters de 

 Manchester United ont été invités à décrire par écrit leur amour pour 

 leur club. Ensuite, ils ont croisé un acteur habillé en supporter de 

 Manchester United qui se tordait de douleur ou un acteur ’supporter de 

 Liverpool’ (leurs pires ennemis) affligé de la même manière. 

 Neuf personnes sur dix se sont arrêtées pour porter secours au faux 

 fan de Manchester United, et seulement trois sur dix pour le fan de 

 Liverpool. Affaire tristement prévisible jusqu’ici. Par contre, lors d’un suivi, 

 quand on a demandé aux fans de décrire leur amour pour le football 

 plutôt que leur amour pour leur club, cette différence avait presque 

 entièrement disparu. 

 Nous sommes peut-être contraints par nos gènes à diviser le monde 

 entre ‘nous’ et ‘eux’. Cependant, la façon dont nous définissons les 

 termes ”nous” et ”eux” n’est pas aussi déterminée, c’est un choix qui 

 nous revient. Dans les enseignements bouddhistes, nous sommes 

 constamment encouragés à nous rappeler que tous les êtres vivants 

 sont nos compagnons dans la naissance, la vieillesse et la mort. On nous 

 apprend à étendre des sentiments de bienveillance, de compassion, de 

 joie altruiste et d’équanimité jusqu’à ce qu’ils deviennent illimités, sans 

 mesure. Et lorsque nous faisons cela, comment pourrait-il y avoir un 

 ‘eux’ ? 

 Ajahn Jayasāro, 20/07/21 
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 Asalha Puja 
 Aujourd’hui est le jour d’Asalha Puja, le jour où nous commémorons 

 l’enseignement du Sutta du Dhammacakka, le premier discours du 

 Bouddha. Il peut être dit que le jour de pleine lune du mois de juillet 

 (Asalha), exactement deux mois après l’Éveil du Bouddha, le Bouddhisme 

 naquit. 

 En ce jour, grâce à sa grande sagesse et compassion, le Bouddha était 

 capable de traduire sa profonde compréhension de la réalité - une 

 compréhension qui transcende tous les concepts et langage – en mots, 

 pour la première fois. À travers ce premier acte d’enseignement, sa 

 bouddhéité devint complète. 

 En ce jour, cinq ascètes assez rancuniers devinrent les premiers 

 disciples bhikkhu du Bouddha. Parmi eux, celui nommé Kodañña devint la 

 première personne à réaliser l’Entrée dans le Courant, le premier niveau 

 de l’Éveil. À travers l’apparition de la Sangha à la fois noble et 

 conventionnelle, la Sangha devint complète. 

 Gardant à l’esprit le caractère auspicieux de la journée, puissions-nous la 

 vivre d’une manière qui exprime au mieux notre gratitude et appréciation. 

 Ajahn Jayasāro, 24/07/21 
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 Quatre déluges (ogha) 
 Dans certains cas, le Bouddha regroupait les poisons mentaux en fonction des 

 occasions lors desquels ils se manifestent (nivaranā) et dans d’autres en 

 fonction des occasions lors desquels ils disparaissent (samyojanā). Dans 

 certains cas, les membres de ces groupements ont été choisis en fonction de 

 leur effet commun sur l’esprit. 

 Parmi les groupes du dernier type, il y a celui des Quatre Déluges (ogha). Le 

 Bouddha a choisi le déluge comme métaphore pour le poison mental à cause 

 de la capacité de ce poison à submerger tout sur son passage, à causer une 

 grande destruction et même la perte de vie. Comme tout ce qui est pris dans 

 le déluge devient un avec le déluge, tout ce qui nous donne du bonheur et du 

 bénéfice dans nos vies peut être engagé au profit du poison mental. 

 Le premier ogha est le désir des plaisirs sensoriels (kāma). Sans la protection 

 des préceptes, la patience et la vigilance, et sans accès au plaisir supérieur du 

 samādhi, l’esprit est facilement emporté par les désirs sensoriels. 

 Le deuxième ogha est le devenir (bhava). Ceux qui sont pris dans le courant 

 fort du désir pour le statut, la notoriété, la richesse et le pouvoir, sont 

 rapidement perdus pour la sagesse et la paix. 

 Le troisième ogha est celui ’des considérations, des croyances et des opinions’ 

 (ditthi). Portés par la croyance que ’J’ai raison ; Je suis du côté de la vérité’ les 

 gens perdent leur ancrage dans l’humilité et la compassion. 

 Le quatrième ogha est l’ignorance (avijja). Tant que nous n’avons pas pénétré les 

 Quatre Nobles Vérités, nous sommes désespérément balayés le long des 

 chemins infinis du samsāra. 

 Le Bouddha nous encourageait à trouver le refuge de ces déluges sur une 

 terre en hauteur, de faire de nous-mêmes une île. 

 Ajahn Jayasāro, 27/07/21 

 8 



 9 



 Le sens de la propriété 
 Le Bouddha encourageait ses disciples : ’Tout ce qui n’est pas à vous, 

 abandonnez-le ; son abandon vous mènera vers un bien-être et bonheur 

 durable.’ 

 C’est une déclaration intrigante qui fait naître un certain nombre de 

 questions. Par exemple, comment peut-on abandonner ce qui n’est pas à 

 soi au départ ? Et qu’est-ce que cela signifie de dire que quelque chose 

 est ’à soi’ ou ’n’est pas à soi’? 

 La réponse à la première question est que nous pouvons abandonner 

 des choses qui ne nous appartiennent pas, quand nous les avons volées 

 à quelqu’un. Ou bien, et c’est ce qui est pertinent dans ce cas, quand 

 nous pensons à tort qu’elles nous appartiennent. Le Bouddha enseigne ici 

 l’abandon d’un sentiment erroné de propriété. 

 Ce sens de propriété n’est pas une vérité naturelle, c’est un concept 

 dont la définition est d’avoir le pouvoir sur ce qui est possédé. Le 

 Bouddha souligne que nous supposons que nous sommes propriétaires 

 de nos corps, nos ressentis, nos mémoires, et perceptions, nos pensées 

 et émotions, et de notre conscience sensorielle. Mais en fait, en 

 observant bien, on voit que nous n’avons pas le genre de pouvoir qui 

 nous rendrait propriétaires. Croire que nous possédons les cinq agrégats 

 qui constituent notre corps et notre esprit est l’illusion fondamentale qui 

 alimente notre souffrance. L’abandon de l’attachement à ce concept 

 apporte le vrai bonheur. 

 Ajahn Jayasāro, 31/07/21 
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 Un chemin libre 

 et passionné 
 Dans le monde contemporain, qui met tellement l’accent sur l’autonomie 

 personnelle, ce que les gens aiment et n’aiment pas a pris une 

 importance inégalée. Et, ces jours-çi, beaucoup de personnes se 

 définissent par rapport à leurs goûts. En fait, cela a toujours été plus 

 ou moins le cas. Dans son premier discours, le Bouddha s’est référé à 

 la souffrance qui vient de la séparation de que l’on aime et l’association 

 à ce que l’on n’aime pas. Notre esprit est appauvri et rétrécit quand on 

 regarde trop le monde à travers le prisme de ce qui nous plaît, de ce qui 

 nous déplaît et de ce qui nous est indifférent. 

 L’avidité est alimentée par nos préférences, l’aversion se développe à 

 cause du dégoût tandis que l’indifférence fait croître la morosité et 

 l’insensibilité. 

 Mais les choses que nous aimons, que nous n’aimons pas, ou qui nous 

 laissent indifférents, changent. Si elles changent, comment pourraient-elles 

 être qui nous sommes réellement ? Même dans nos préférences, 

 aversions ou indifférences, nous pouvons voir des choses intéressantes 

 en les observant bien. Regardez par exemple, moment par moment, les 

 sentiments qui vous animent en faisant quelque chose qui vous plaît, 

 disons en mangeant votre nourriture favorite. Si on regarde sans 

 préjugés, on découvre peut-être bien plus de sentiments neutres que ce 

 à quoi on pourrait s’attendre, voire même, par moments, des sentiments 

 désagréables. La corrélation entre aimer quelque chose et un sentiment 

 agréable n’est pas directe. Des idées concernant ce que nous aimons, 

 n’aimons pas ou qui nous indiffèrent peuvent masquer et fausser notre 

 expérience de la vie. Mais cultiver l’intérêt, la curiosité, la passion de 

 regarder profondément en nous-mêmes dans l’instant présent est le 

 chemin du Bouddha. 

 Ajahn Jayasāro, 03/08/21 
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 À travers le monde 

 du maïnae 

 ●  Étudiez la nature du changement Comme si votre vie en dépendait. 

 (C’est le cas) 

 ●  Plus vous comprendrez l’impermanence Plus léger sera votre pas 

 ●  Plus aigu sera votre regard 

 ●  Sur le chemin 

 ●  À travers ce monde passager. 

 ●  Étudiez l’incertitude 

 ●  Comme si votre vie en dépendait (C’est le cas) 

 ●  Plus vous comprendrez ’peut être’ Plus vous comprendrez ’peut être 

 pas’ Plus libres seront vos membres 

 ●  Plus adéquates seront vos actions Plus adéquates seront vos réponses 

 Sur votre chemin 

 ●  À travers le monde du ’maïnae*’. Étudiez la causalité 

 ●  Comme si votre vie en dépendait (C’est le cas) 

 ●  Plus vous comprendrez les conditions Plus sage sera votre cœur 

 ●  Plus profonde sera votre gratitude Envers les guides sur votre chemin 

 ●  À travers ce monde de souffrance. 

 *Maïnae : ’pas sûr’ en thaï. 

 Ajahn Jayasāro, 07/08/21 
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 La juste mesure 
 Quelle est la juste mesure ? Ni trop, ni trop peu. Connaître la juste 

 mesure pour chaque chose est une des compétences les plus 

 importantes dans la vie, mais elle est rarement reconnue comme telle. 

 Bien entendu, il n’y a pas de réponse toute faite à la question. Tout 

 dépendra de la personne et du contexte. Même pour une seule 

 personne, dans différents aspects de sa vie, la juste mesure ne sera 

 pas quelque chose de constant. De combien de nourriture avons-nous 

 besoin ? De repos ? De divertissements ? Combien d’argent ? Combien 

 d’affaires ? Il n’y pas de limites très claires et dans une société de 

 consommation, la plupart des signaux que nous recevons, nous disent 

 ”plus c’est mieux.” 

 Cela résonne avec notre instinct qui pense que ce qui nous rend heureux 

 doit être bon pour nous. Afin de trouver la juste mesure ou la quantité 

 optimale dans la vie, il est nécessaire d’entraîner notre esprit à être 

 conscient des véritables besoins du corps et de l’esprit. 

 Il est vital de prendre l’habitude de régulièrement se poser la question : 

 Quelle est la juste mesure ici ? En faisant cela, nous entretenons une 

 sensibilité qui nous protège de l’avidité. 

 Comme ligne directrice simple, lorsque vous prenez plaisir à quelque 

 chose que vous aimez, il est d’ordinaire préférable de s’arrêter, même 

 juste un instant, avant le moment où vous vous seriez habituellement 

 arrêté. 

 Ajahn Jayasāro, 10/08/21 
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 L'art de bien commencer 
 C’est un art de bien commencer. Une bonne façon de commencer une 

 session de méditation est de faire un rituel. S’incliner avec révérence et 

 gratitude devant le Bouddha, le Dhamma et la Sangha, suivi d’un chant de 

 quelques vers de dévouement et recueillement, nous aide à ressentir que 

 nous sommes entrés dans un endroit spécial, celui où temporairement 

 nous nous distancions des préoccupations mondaines. 

 Au début de la session, il est bon de se rappeler la raison de notre 

 pratique méditative - à savoir, apprendre comment abandonner les 

 qualités malsaines, cultiver les qualités saines et libérer notre esprit de la 

 souffrance et ses causes. Cette réflexion élève et donne de l’énergie à 

 l’esprit. 

 Mais parfois ce n’est pas suffisant. Pour prendre un bon départ , nous 

 devons évaluer notre état d’esprit. Est-ce que la grossièreté, l’agitation ou 

 la dépression sont toujours présents ? Si l’esprit manque de motivation 

 et de zèle pour la méditation, ce défaut doit être considéré en premier 

 avant de se tourner vers un objet subtil tel que la respiration. Si c’est le 

 cas, nous pouvons passer quelques minutes à préparer l’esprit avec l’une 

 des pratiques suivantes. 

 Scanner les sensations dans le corps systématiquement de la tête 

 jusqu’aux doigts des pieds. Pratiquer la méditation de l’amour bienveillant 

 pour éliminer la colère ou l’aversion. Pratiquer la méditation sur les 32 

 parties du corps pour éliminer les obsessions sensuelles. Pratiquer la 

 méditation sur la mort pour éliminer la paresse et la complaisance. 

 Ajahn Jayasāro, 14/08/21 
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 Le Fleuve Jaune 
 S’il n’y a pas de soi, comment peut-il y avoir le souvenir des vies 

 passées ? Le Bouddha a répondu à cette question en faisant référence 

 aux cinq khandas. Il a dit que lorsque nous nous souvenons de nos vies 

 passées, nous nous souvenons simplement de formes, de sensations, 

 de perceptions, de formations mentales et de consciences sensorielles 

 passées. 

 Ce point peut être plus facile à comprendre en comparant la vie à une 

 rivière. Nous pouvons, par exemple, parler du Fleuve Jaune en termes 

 des provinces qu’il traverse. Nous pouvons légitimement faire référence 

 au Fleuve Jaune du Qinghai, le Fleuve Jaune du Shaanxi et le Fleuve 

 Jaune du Shandong. Mais en fait il n’y a pas d’entité discernable, ”Fleuve 

 Jaune”, coulant de la Cordillère de Bayan Har à la mer (et, en effet, point 

 de réelle entité ”province”). Le Fleuve Jaune qui peut être connu 

 directement, c’est de l’eau, du limon, des cailloux, du sable etc. Nous 

 pouvons parler à un niveau conventionnel d’un être passant à travers les 

 divers domaines du Sa sāra, mais, en réalité, nous parlons de la 

 manifestation et de la disparition des cinq khandas. 

 Ajahn Jayasāro, 17/08/21 
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 La colère vertueuse 
 Habituellement, les fausses accusations font mal et suscitent l’indignation. 

 Mais le Bouddha a eu l’occasion de montrer à ses disciples que se 

 mettre en colère ou être contrarié par ceux qui critiquent injustement le 

 Bouddha, le Dhamma et la Sangha, ne leur créerait que des problèmes 

 inutiles. Il leur a demandé si tout en étant en colère, ils seraient 

 capables d’êtres clairs et objectifs dans leurs arguments pour préciser 

 en quoi les attaques ne seraient pas justifiées. Les moines ont dû 

 admettre qu’ils ne le seraient pas. Le Bouddha leur a dit qu’avec un 

 esprit calme ils devraient ‘démêler’ ce qui est faux et le démontrer 

 comme étant faux en disant : ”c’est pour cette raison que ceci est faux, 

 ce n’est pas le cas, cette chose n’est pas en nous, elle ne se trouve 

 pas parmi nous”. 

 Une idée répandue dans la culture occidentale soutient que dans 

 certaines circonstances, par exemple dans la lutte contre l’injustice, la 

 colère peut être une vertu. C’est devenu courant de croire que la seule 

 alternative à la colère dans ces circonstances est l’indifférence ou le 

 désespoir. 

 Mais dans la perspective bouddhiste, laisser l’esprit se remplir de colère 

 est comme se permettre d’allumer un feu sur un sol de forêt sec. Il 

 engloutit l’esprit et fausse son jugement. La colère rend l’esprit grossier, il 

 manque de vision, et est incapable de percevoir les subtilités et les 

 complexités des situations. Il fait de nos adversaires des démons tout 

 en justifiant nos propres fautes. La colère peut bien sûr donner de la 

 motivation, mais c’est une motivation de fou, qui, finalement, ne résout 

 rien. 

 Ajahn Jayasāro, 21/08/21 
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 Sati, sampajañña, ātāpi 
 Dans la pratique de la méditation, sati (la pleine conscience) est cultivée 

 en lien avec sampajañña (la compréhension claire) et ātāpi (l’ardeur). 

 Samādhi est le résultat du développement harmonieux de ces trois 

 qualités. Ici, la pleine conscience veut dire à la fois ’se rappeler’ et ’garder 

 à l’esprit’. Lorsqu’on médite, on se rappelle les instructions pertinentes 

 (par exemple : rester dans le moment présent ; ne pas prendre de 

 plaisir dans les pensées ou souvenirs) tout en gardant l’objet de 

 méditation à l’esprit. La pleine conscience fixe l’attention sur l’objet, sans 

 lui permettre de devenir flou ou de s’échapper. 

 La compréhension claire est un facteur de sagesse, une expression de 

 la Vue Juste. Elle est éveillée, attentive au contexte, une attention de 

 chaque instant à la présence ou à l’absence d’états mentaux sains ou 

 malsains. 

 L’ardeur est un synonyme de l’Effort Juste. C’est un engagement 

 inébranlable, à chaque instant, de se protéger et d’abandonner des états 

 mentaux malsains et de créer et maintenir des états mentaux sains. 

 Ajahn Jayasāro, 24/08/21 
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 Trois bénéfices du samādhi 
 La culture du samādhi présente trois bénéfices importants. 

 Premièrement, elle augmente la force de l’esprit. Pour comprendre cela, 

 on peut comparer la méditation avec l’utilisation d’une loupe pour 

 concentrer les rayons du soleil. Ou, selon l’analogie du Bouddha lui-même, 

 ça serait comme endiguer tous les affluents d’un ruisseau de montagne, 

 stabilisant ainsi le courant et lui permettant de couler rapidement, 

 balayant tous les débris qu’il contient. 

 Deuxièmement, le samādhi apporte le bonheur et la quiétude. La 

 relaxation, un profond sentiment de bien-être, la joie, la tranquillité - 

 toutes sont le résultat naturel du lâcher-prise des pensées et des 

 émotions négatives. Ce n’est pas tant que le bonheur a été acquis, mais 

 plutôt que les obstacles que nous nous sommes créés ont été enlevés. 

 Troisièmement, samādhi apporte la clarté et la finesse à l’esprit. Le 

 Bouddha a comparé cela à la purification de l’eau dans un étang boueux. 

 Une fois que les objets étrangers suspendus dans l’eau ont été enlevés, 

 il est possible de regarder à travers l’eau et voir les cailloux, les rochers, 

 les algues et les poissons. De la même façon, une fois libérée des 

 obstructions, la véritable nature des choses dans l’esprit est révélée et 

 tous les attachements qui prospèrent dans la vase de l’ignorance 

 peuvent être reconnus. Ainsi, samādhi fournit la condition pour la 

 révélation libératrice. 

 Ajahn Jayasāro, 28/08/21 
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 Smartphone 
 Récemment, un moine est venu me demander conseil. Il avait terminé ses 

 cinq premières années de formation dans un bon monastère de la forêt et 

 avait maintenant l’occasion de relever le défi d’une pratique plus 

 indépendante pour une certaine durée. Il m’a dit que sa sœur lui avait 

 récemment offert un smartphone, et qu’il n’était pas sûr de savoir s’il voulait 

 l’utiliser. J’ai souvent exprimé l’opinion que de nos jours, un smartphone 

 entre les mains d’un jeune moine nuit plus aux normes des monastères 

 que n’importe quel autre facteur. Cependant, ce moine avait plusieurs 

 années d’expérience et voulait se tester, libre des restrictions et des 

 protections de son monastère d’origine. Je ne voulais pas lui ôter ce choix. 

 J’ai conseillé à ce moine de faire l’inventaire de tous les avantages et 

 dangers qu’il voyait à sa pratique du Dhamma avec l’utilisation d’un 

 smartphone. S’il pensait que les avantages étaient plus nombreux que les 

 dangers, il devrait s’accorder une période d’essai de trois à six mois. Il 

 devrait rédiger un code de conduite pour lui-même (”je ferai...”, ”je ne ferai 

 pas...”) et venir me les réciter. Il devrait tenir un registre quotidien de 

 chaque infraction et les révéler à un autre moine avant chaque récitation 

 bimensuelle du pātimokkha dans mon ermitage. À la fin de la période 

 d’essai, il devrait reconsidérer les avantages et les dangers, avant de 

 décider s’il veut garder le téléphone ou le rendre poliment au donneur. 

 Ajahn Jayasāro, 31/08/21 
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 Un petit morceau de grès 
 Il y a un petit morceau de grès sur mon autel. Pendant quatorze siècles, 

 il a fait partie de l’un des deux énormes Bouddhas de Bamiyan, dans le 

 centre de l’Afghanistan. J’ai reçu cette pierre d’un bouddhiste laïc 

 thaïlandais, il y a près de vingt ans. Il l’avait obtenue alors qu’il visitait 

 Bamiyan en tant que membre d’une organisation internationale. À son 

 arrivée, les Bouddhas avaient déjà été détruits par les talibans et mon 

 morceau de grès n’était qu’un petit morceau des décombres. 

 Les choses créées peuvent être résistantes au changement, mais elles 

 n’y échappent pas. Les structures religieuses construites pour durer 

 mille ans peuvent effectivement survivre tout ce temps, mais qui peut 

 prédire comment elles seront perçues et à quoi elles serviront à l’avenir ? 

 L’armée britannique a utilisé la pagode Shwedagon à Rangoon comme fort 

 au milieu du XIXe siècle. Parmi les monuments bouddhistes en Inde qui 

 n’ont pas été détruits par des membres d’autres religions, beaucoup ont 

 été renommés et appropriés par ces derniers. 

 La survie du bouddhisme dans les siècles à venir ne dépendra pas de 

 matériaux comme le grès ou même le granit. Elle dépendra de la manière 

 dont on alimentera la flamme du Dhamma dans le cœur et l’esprit des 

 êtres vivants. Nous n’avons pas à lutter contre l’impermanence, nous 

 devons seulement la comprendre. 

 Ajahn Jayasāro, 04/09/21 

 30 



 31 



 Renaissance 
 Un jour d’automne, alors qu’il marchait dans la forêt avec un groupe de 

 disciples, le Bouddha se baissa et ramassa quelques feuilles. Il se 

 tourna vers les moines qui l’accompagnaient et leur dit que le nombre de 

 choses qu’un Bouddha connaît est aussi vaste que le nombre de feuilles 

 sur le sol de la forêt. Cependant, continua-t-il, le nombre de choses qu’il 

 enseigne est bien moindre, comme le nombre de feuilles dans sa main. Il 

 dit ailleurs que le seul critère pour la sélection qu’il fit était que 

 l’enseignement devait élucider soit la nature de la souffrance humaine 

 soit le chemin vers sa cessation. 

 Les discours du Bouddha représentent les feuilles dans sa main. Nous 

 pouvons en conclure qu’il a choisi chaque thème contenu dans ces suttas 

 pour sa valeur pratique. Cela inclut les enseignements sur la renaissance 

 et les différentes sphères du samsāra. Bien que nous devions 

 admettre que nous ne pouvons pas prouver l’existence des sphères du 

 paradis et de l’enfer, nous devons garder à l’esprit que le Bouddha, avec 

 sa grande sagesse et compassion, considérait qu’il était important que 

 nous ayons confiance dans les informations qu’il nous a données, ou que 

 nous les prenions comme hypothèse de travail. La renaissance n’est pas 

 un dogme que nous devons accepter aveuglément. C’est un cadre de 

 travail théorique pour comprendre nos vies, nous fournissant les 

 conditions favorables et nécessaires pour un progrès continu sur le 

 chemin. 

 Ajahn Jayasāro, 7/9/20 
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 La paix de la vue claire 
 Hier, j’étais assis avec un autre moine dans le pavillon au toit de paille 

 de mon ermitage. Une pluie fine tombait et il régnait une température 

 fraîche et agréable. Regardant vers le Sud, derrière le grand bouddha de 

 pierre bagué de son étang de fleurs de lotus, les pics de Khao Yai se 

 détachaient sur le ciel ennuagé. 

 Soudain, un mouvement inhabituel devant le bouddha a attiré mon regard. 

 Je me suis levé, et j’ai marché vers lui. En me rapprochant de l’étang de 

 lotus, je me suis rendu compte que l’objet de mon regard était un cobra 

 royal avec une grande grenouille entre les mâchoires. La grenouille était 

 sous le choc. Elle luttait un peu, mais son effort semblait résigné, sans 

 conviction. Elle savait qu’il était trop tard, que son temps était venu. 

 Aussitôt, le serpent est retourné dans son nid au pied de l’arbre, son 

 trésor à la bouche. Nous deux moines, avons repris notre conversation. 

 Il y a une sorte de paix qui résulte de fermer les yeux devant la 

 vulnérabilité et l’insécurité de nos vies. Mais il y a une paix plus belle qui 

 consiste à ouvrir les yeux à la nature des choses. Nous ne luttons pas 

 contre la vérité, nous acceptons que nous sommes des grenouilles et 

 qu’il existe des cobras ; que c’est dans l’ordre des choses. Chaque 

 moment est significatif, car il pourrait bien être le dernier. 

 Ajahn Jayasāro, 11/09/21 
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 Où le cœur trouve-t-il 

 son vrai refuge ? 
 La renonciation aux désirs, aux pensées et aux souvenirs sensuels est 

 une des clefs indispensables pour que l’esprit aille au-delà des 

 empêchements et entre dans un état de samādhi. 

 A cette fin, le Bouddha a encouragé l’analyse du plaisir sensuel. 

 Comprendre les désavantages de la sensualité donne à l’esprit l’habileté 

 de s’en détacher au moment voulu. Bien que les bouddhistes laïcs 

 généralement n’aspirent pas à complètement abandonner le plaisir 

 sensuel, il est important pour eux d’apprendre à gouverner le plaisir 

 sensuel avec sagesse, particulièrement s’ils cherchent à progresser sur 

 la voie de la méditation. 

 Par cette analyse, on peut considérer par exemple : le plaisir des sens 

 est-il vraiment satisfaisant ? Est-il jamais à la hauteur de nos attentes ? 

 S’il l’est, combien de temps cela dure-t-il ? 

 Quel est le ressenti du désir pour le plaisir des sens ? Est-ce 

 agréable ? Comment ressent-on la familiarité avec un plaisir 

 quelconque et comment ressent-on la séparation d’avec ce 

 plaisir  ? 

 Quelle est l’influence du plaisir sensuel sur nos relations avec les 

 autres et quel est son effet sur notre capacité à vivre en 

 harmonie avec nos valeurs morales et spirituelles 

 fondamentales ? 

 Quelle est la relation entre le désir sensuel et la cruauté, la 

 violence humaine ? Le plaisir sensuel peut-il assurer un vrai refuge 

 pour le cœur ? 

 Ajahn Jayasāro, 14/9/21 
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 Le commentateur 
 La pratique du Dhamma peut se résumer simplement à apprendre 

 comment expérimenter, tout en demeurant dans le moment présent : 

 ●  La vue en tant que vue 

 ●  L’ouïe en tant qu’ouïe 

 ●  L’odorat en tant qu’odorat 

 ●  Le goût en tant que goût 

 ●  Le toucher en tant que toucher 

 ●  La sensation en tant que sensation La mémoire en tant que 

 mémoire 

 ●  La perception en tant que perception La pensée en tant que 

 pensée L’imagination en tant qu’imagination 

 Plus facile à dire qu’à faire, je pense que nous en serons tous d’accord. 

 Cependant on peut beaucoup apprendre simplement en examinant 

 pourquoi en apparence une tâche si simple est tellement difficile. 

 Observez tout particulièrement le commentaire qui défile habituellement 

 en arrière-plan : les histoires qu’il crée et entretient, les jugements, les 

 préjugés, les désirs et les peurs. Quand vous découvrez comment 

 baisser le volume du commentateur - ou peut-être même comment 

 l’éteindre complètement - la vie s’en trouve transformée. Le 

 commentateur n’est, après tout, qu’une pensée de plus. 

 Ajahn Jayasāro, 18/9/21 
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 Pourquoi les dirigeants 

 font des erreurs 
 Il ne suffit pas de choisir des dirigeants intelligents. Les personnes intelligentes 

 ne sont pas forcément particulièrement judicieuses. Elles ne sont pas 

 nécessairement des penseurs avisés. Elles ne sont, en aucun cas, exemptes 

 de mauvais jugement. Le Bouddha a identifié quatre biais (agati) comme 

 causes les plus courantes de l’incapacité des personnes brillantes à utiliser 

 leur intelligence à bon escient. Lors de l’acquisition d’informations, de l’évaluation 

 des informations et de la prise de décision basée sur des informations 

 reçues, des erreurs sont commises en raison de : 

 I.  L’avidité et le désir pour les plaisirs sensuels, la richesse, le statut, le 

 pouvoir, la célébrité. 

 II.  La colère, l’aversion, l’inimitié, l’animosité, la rancune. 

 III.  L’illusion : l’anxiété, la dépression, l’agitation, le stress, la confusion, 

 l’orgueil, l’excès de confiance. 

 IV.  La peur de souffrir, la peur d’être séparé des plaisirs des sens, de la 

 richesse, du statut, du pouvoir, de la renommée et du respect. 

 Si nous ne prenons pas le temps d’une exploration intérieure cohérente et 

 systématique, et si nous n’apprenons pas à abandonner ces partialités, nous 

 sommes condamnés à être la proie de nos pensées plutôt que d’être leur 

 maître. Le seul moyen efficace jamais conçu pour éliminer ces quatre types de 

 biais est l’Octuple Sentier du Bouddha. 

 Ajahn Jayasāro, 21/9/21 
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 L’essentiel 
 Si nous sommes prêts à prendre du recul par rapport au flot incessant 

 de nos vies, nous devenons conscients que nous sommes interpellés par 

 la brièveté et l’imprévisibilité de notre existence. Qu’est-ce qui est 

 essentiel et qu’est-ce qui ne l’est pas ? Qu’est-ce qui a de la valeur ? 

 Qu’est-ce qui est vraiment précieux ? 

 Ce sont des questions qu’étonnamment peu de gens vont aborder. Nous 

 vivons à une époque où un si grand nombre de nos esprits les plus 

 brillants sont engagés dans des projets qui soit nuisent à eux-mêmes et 

 à autrui, soit sont, en fin de compte, frivoles. Tous ces gens, qui 

 proposent des réponses habiles à des questions idiotes ! 

 Dans le Dhammapada, le Bouddha a dit : 

 “Dans l’inessentiel ils imaginent l’essentiel, dans l’essentiel ils voient 

 l’inessentiel – ceux qui entretiennent de telles pensées erronées 

 ne réaliseront jamais l’essence. 

 Ce qui est essentiel, ils le considèrent comme essentiel, ce qui 

 est inessentiel, ils le considèrent comme inessentiel – ceux qui 

 entretiennent de telles pensées justes réalisent l’essence.” 

 (v. 11-12) Traduit par : Ven. Narada Thera. 

 On peut ainsi dire que la méditation bouddhiste est l’effort de dévoiler 

 les questions essentielles de la vie, et d’y répondre. 

 Ajahn Jayasāro, 25/09/21 
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 La lumière de l’esprit 
 Une bougie dans le vent émet une lumière vacillante qui ne permet 

 aucune sorte d’étude ou de travail détaillé. De même, un esprit 

 indiscipliné émet une lumière insuffisante pour éclairer la culture de 

 Vipassanā. La méditation est le moyen par lequel nous mettons la bougie 

 à l’abri du vent. En conséquence, la flamme de l’esprit devient si calme, si 

 brillante et si chaude qu’on pourrait l’utiliser pour enfiler une aiguille. 

 Comprendre la nature impermanente, intrinsèquement insatisfaisante et 

 sans ”soi” des phénomènes en tant qu’expérience directe, est ce qui 

 libère l’esprit de ses attachements. Mais c’est la clarté et la stabilité de 

 Samādhi qui rendent cette compréhension possible. 

 Ajahn Jayasāro, 28/09/21 
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 La voie du succès 
 Les êtres humains ne sont pas si doués que cela pour s’auto-évaluer. La 

 surestimation des connaissances, des compétences et de la 

 compréhension est monnaie courante dans tous les domaines de la vie. 

 Une étude des entreprises high-tech aux Etats-Unis a révélé qu’entre 

 30-40% des ingénieurs en informatique (logiciel) évaluaient leurs 

 compétences comme étant dans le top 5% de leur entreprise. Dans une 

 étude bien connue de l’Université de Nebraska, 90% des membres de la 

 faculté évaluaient leur enseignement au-dessus de la moyenne, et 68% 

 se considéraient eux-mêmes dans le top 25%. 

 Notre tendance à passer sous silence, à justifier ou à complètement 

 détourner le regard de nos fautes peut avoir de sérieuses 

 répercussions. Pour se prémunir contre cela nous avons besoin de nous 

 engager à saccaparamī, la perfection de la vérité. A travers cet amour 

 de la vérité et le rejet de toute tromperie, nous pouvons trouver le 

 courage de regarder à l’intérieur, sans broncher, même les choses les 

 plus inconfortables. Aidé par la patience et le pardon, nous pouvons 

 gérer nos manquements de la plus sage des manières. 

 En même temps nous devons nous ouvrir aux retours, et les encourager 

 activement. Même en étant soutenu par l’amour de la vérité, nous 

 pouvons souvent être la proie des préjugés et des zones d’ombres. De 

 bons amis, enclins à nous parler clairement lorsque c’est nécessaire, 

 sont d’une aide inestimable sur le chemin. 

 La troisième qualité à laquelle nous devons faire appel est chanda, la 

 motivation sage. La surestimation est bien souvent le résultat de notre 

 désir d’obtenir des récompenses extérieures ou de la validation. Lorsque 

 notre joie se trouve dans l’apprentissage même et dans la rencontre 

 des défis sur le chemin, nous perdons notre suffisance. La voie du 

 succès, qu’elle soit mondaine ou spirituelle, commence avec chanda. 

 Ajahn Jayasāro, 2/10/2021 
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 La flèche empoisonnée 
 Sans la pleine conscience, nous ressentons la douleur physique et 

 mentale comme indissociable du désir de ne pas l’éprouver. Sans la 

 pleine conscience nous faisons l’expérience des problèmes liés à nos 

 circonstances matérielles et liés aux personnes qui nous entourent, sans 

 pouvoir les séparer du désir de ne pas les avoir. 

 Le Bouddha a comparé l’expérience de la douleur et de l’inconfort qui 

 surviennent dans notre vie au fait d’être percé par une flèche. Mais, 

 disait-il, les désirs et les peurs qui surgissent en fonction de la douleur 

 sont comme un poison que nous appliquons nous-mêmes sur la pointe 

 de la flèche. 

 Ne pas vouloir ressentir la douleur et l’inconfort amplifie la souffrance 

 qui en découle. En conséquence, nous pouvons être en proie au stress, 

 au ressentiment, à la rage, à l’anxiété, à la dépression et au désespoir. 

 Mais avec la pleine conscience et la patience, nous pouvons faire face à 

 la douleur et à l’inconfort inévitables, sans résistance. Libérés des 

 réactions mentales conditionnées par le désir, nous pouvons faire 

 l’expérience de la douleur sans souffrance. Reconnaître la distinction 

 entre douleur et souffrance est l’une des plus grandes découvertes que 

 nous puissions faire. 

 Ajahn Jayasāro, 05/10/2021 
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 Premier éveil 
 L’autre jour, une bouddhiste laïque me parlait de la frustration qu’elle 

 ressentait en essayant d’encourager sa fille à s’intéresser au Dhamma. 

 Elle disait que sa fille insistait sur le fait qu’à son âge elle n’avait pas 

 besoin de cela. La jeune femme disait que le Bouddhisme ça ne parle 

 que de souffrance et qu’à son âge elle en avait très peu. A son âge, elle 

 était plus intéressée à profiter de la vie. 

 J’ai suggéré à la mère d’offrir à sa fille un travail de trois heures très 

 bien payé. Tout ce qu’elle aurait à faire pour gagner cet argent serait 

 d’entrer dans une pièce vide sans aucun de ses appareils, sans livre ni 

 aucune autre distraction et d’y passer les trois heures en sa propre 

 compagnie. Il lui faudrait être consciente tout au long : si elle venait à 

 chercher une échappatoire dans le sommeil, elle ne serait pas payée. 

 Ce genre d’expérience peut changer la vie. Se rendre compte combien il 

 est difficile de rester avec soi-même, quel défi cela représente de 

 demeurer éveillé sans distraction, combien notre activité quotidienne n’est 

 en fait qu’une stratégie pour s’assurer que nous demeurions avec 

 nous-mêmes aussi peu que possible, toutes ces prises de conscience 

 peuvent rendre les enseignements du Bouddha plus vivants. Un réel 

 intérêt dans le Bouddhisme ne requiert pas un grand acte de foi, juste 

 un premier éveil à la condition humaine. 

 Ajahn Jayasāro, 09/10/21 
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 Le champignon solitaire 
 Une forte pluie était tombée, des heures durant. Une fois la pluie 

 passée, deux femmes, une belle-mère et sa belle-fille, partent dans la 

 forêt à la recherche de champignons. 

 La plus jeune d’entre elles connaît un endroit dans les collines derrière le 

 village où les champignons poussent en abondance. Elle est bien décidée 

 à y aller aussi vite que possible. La belle-mère à son idée à elle. Tout au 

 long du chemin, à chaque fois qu’elle voit un champignon, elle s’arrête pour 

 le cueillir. 

 La plus jeune commence à se sentir frustrée : “ Maman, maman, 

 dépêche-toi ! On doit absolument arriver à la clairière. Il y a des 

 centaines de champignons là-haut. Ici, il n’y en a qu’un par-ci, un par-là. Il 

 nous faudra des heures avant d’en avoir assez, ne perdons pas plus de 

 temps ”. Mais la femme plus âgée ne l’écoute pas. La belle-fille finit par 

 avoir envie de hurler puis finalement, perdant patience, elle dit sèchement 

 : “ Je pars devant ” et s’en va à grands pas. Après avoir grimpé la colline 

 avec difficulté, arrivant à la clairière, elle découvre que tous les 

 champignons ont déjà été cueillis. Elle n’était pas la seule à connaître cet 

 endroit. Fatiguée et malheureuse, elle marche d’un pas lourd sur le long 

 chemin du retour. 

 À son arrivée à la maison, elle détecte une délicieuse odeur. Elle va 

 directement à la cuisine : “ Maman, ça sent tellement bon ! ”, sa 

 belle-mère lui sourit avec gentillesse – “ C’est du curry de champignon 

 solitaire. Assieds-toi, je t’en apporte un bol ” . 

 La pratique du ‘Dhamma de belle-mère’ a peut-être l’air de peu de 

 chose. Mais elle peut produire de très bons résultats. 

         Ajahn Jayasāro, 12/10/21 
                                                                    

 52 



 53 



 La patience 
 La patience endurante (khanti) était louée par le Bouddha comme étant 

 “l’incinérateur suprême” des souillures. Elle a été définie comme étant 

 une “co-existence paisible avec ce qui est déplaisant”. Nous cultivons au 

 mieux la patience endurante lorsque nous percevons clairement sa 

 valeur et lorsqu’elle devient un objectif intermédiaire majeur pour nous 

 sur notre chemin de pratique. 

 Afin d’accomplir cela, nous devons nous rappeler encore et encore à quel 

 point la patience est importante. Pour ce faire, nous contemplons les 

 dangers auxquels nous expose son absence et les avantages d’en avoir. 

 On se questionne : “Quelle souffrance avons-nous causé à nous-même 

 et infligé aux autres dans le passé par manque de patience ? Quel 

 bonheur et bénéfice avons-nous expérimentés dans notre vie, du fait de 

 notre pratique de la patience ? Combien plus de souffrance nous attend 

 dans le futur si nous négligeons de cultiver la patience ? Quelle part de 

 notre bonheur futur et de notre progrès sur le chemin dépend d’elle ?” 

 De plus, nous pouvons nous remémorer des exemples de manque de 

 patience chez les autres et tous les résultats malheureux qui en ont 

 découlé. Nous pouvons penser à des exemples de patience qui nous 

 inspirent. Progressivement, la pensée de la patience vient à demeurer au 

 premier plan de notre esprit et à exercer une influence croissante sur 

 notre vie. Nous commençons à voir à chaque instant que nous avons 

 besoin d’exercer la patience, non comme une expérience oppressante et 

 déprimante, mais comme faisant partie intégrante du chemin de la 

 libération.” 

 Ajahn Jayasāro, 16/10/21 
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 La jalousie 
 En général, il n’est pas facile de trouver de la joie dans le bonheur ou les 

 accomplissements des autres. C’est particulièrement difficile si c’est un 

 bonheur ou une réussite que vous désirez pour vous-même mais qui 

 vous fait défaut. C’est plus difficile encore lorsque la personne qui jouit 

 maintenant de ces choses est quelqu’un que vous percevez comme un 

 rival. 

 Mais il est parfois facile de trouver de la joie dans le bonheur ou la 

 réussite des autres. La joie vient naturellement, par exemple, lorsqu’un 

 représentant de notre pays réussit bien lors d’une compétition. 

 Personne (à l’exception peut-être de certains autres athlètes) n’est 

 jaloux lorsqu’un athlète de son pays remporte une médaille aux Jeux 

 Olympiques. La joie vient aussi très facilement en voyant le bonheur et 

 les progrès de son propre enfant. 

 On peut examiner une qualité que l’on souhaite développer de cette 

 manière : regarder les cas où elle est facile à cultiver et ceux où elle est 

 difficile peut nous donner un indice sur la façon de progresser. 

 Observez que lorsque la joie pour le bonheur de l’autre est difficile à 

 cultiver, nous nous concentrons sur ”moi”. Lorsque c’est facile, l’accent 

 est mis sur le ”nous”. 

 La façon de se libérer de l’insatisfaction et de la jalousie face au 

 bonheur ou aux succès des autres n’est pas d’essayer de se battre 

 avec soi-même. La méthode la plus habile consiste à recadrer votre 

 perception de la situation de manière à remplacer le ”je” par un ”nous”. 

 Quel genre de ”nous” pouvez-vous créer dans votre esprit qui puisse 

 inclure une personne que vous avez appris à considérer comme un rival 

 ? C’est le défi que je vous lance aujourd’hui. 

 Ajahn Jayasāro, 19/10/21 
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 La vue d’ensemble 
 Il faisait frais et humide ce matin, ici à l’Hermitage. Après mon repas 

 quotidien, je suis retourné dans mon kuti, je me suis enveloppé dans 

 mon châle et j’ai préparé une tasse de thé. 

 Assis sur ma chaise regardant les arbres d’un vert éclatant autour du 

 kuti et sirotant le thé, mon esprit s’est tourné vers le donneur du thé, et 

 j’ai ressenti une vague d’appréciation. Puis mon esprit s’est tourné vers 

 le sympathisant laïc qui a offert l’eau qui a servi à la préparation du thé, 

 puis vers la personne qui a offert la tasse dans laquelle je buvais, puis 

 la personne qui a offert la bouilloire, puis la personne qui a payé pour 

 l’installation de l’électricité dans le kuti, puis la personne qui paie la 

 facture d’électricité. Plus mon esprit réfléchissait à toute la générosité 

 qui rendait possible cette seule tasse de thé, plus je l’appréciais. 

 Être dans le moment présent n’est pas en soi le but de la pratique 

 bouddhiste. Il y a différentes façons d’être dans le moment présent, 

 certaines plus habiles que d’autres. En tant que bouddhistes, nous nous 

 entraînons à demeurer dans le moment présent car cela coupe tout 

 l’affairement superficiel de l’esprit. 

 Dans le moment présent nous pouvons être conscients de la dimension 

 globale de nos vies, de la vue d’ensemble : des questions de sens, de la 

 raison d’être et des valeurs. C’est dans le moment présent que nous 

 pouvons ouvrir nos yeux aux vérités, si facilement ignorées, de la vie. 

 Ajahn Jayasāro, 23/11/21 
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 Première expérience et 

 persévérance 
 Il n’est pas rare pour les méditants de faire l’expérience profonde de 

 l’état de samadhi lors de leur première retraite. Pour beaucoup c’est 

 une expérience qui change leur vie. Leurs doutes quant au but et à 

 l’importance de la pratique du Dhamma ainsi que leurs doutes quant à 

 leur capacité d’en récolter les fruits disparaissent souvent 

 complètement. L’engagement à l’entraînement de l’esprit s’en trouve 

 considérablement renforcé. 

 Cependant une telle expérience extraordinairement positive peut avoir 

 ses inconvénients. Certains méditants passent les années suivantes à 

 tenter de retrouver sans succès cette merveilleuse première 

 expérience. Cela devient une obsession qui entrave leur pratique plutôt 

 que de la soutenir. Une convergence de causes et de conditions 

 aidantes peut, durant les circonstances particulières d’une première 

 retraite de méditation, permettre d’entrevoir les profondeurs de l’esprit. 

 C’est quelque chose dont on peut être reconnaissant et dont on peut 

 apprendre. Toutefois intégrer la vision pénétrante prend du temps. 

 Patience et constance en sont la clef, tout comme l’aspiration, sans 

 avidité ni attente. 

 Ajahn Jayasāro, 26/10/2021 
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 Une longue vie 
 Dans toutes les contrées du monde, une longue vie est considérée 

 comme un bienfait. Mais qu’est-ce qu’une longue vie ? Et si elle était 

 définie en fonction du temps pendant lequel nous sommes conscients 

 d’être en vie ? Selon cette définition, une personne de 60 ans qui dort 8 

 heures par nuit a seulement eu 40 ans de vie. 

 Et si nous allions plus loin ? Personne ne souhaite avoir une longue vie 

 misérable ; la perception positive d’une longue vie sous-entend qu’elle soit 

 heureuse. Considérons donc la vie en termes de qualité et observons 

 comment celle-ci est liée à la qualité de l’esprit. Ajahn Chah disait que 

 chaque moment passé sans pleine conscience est une sorte de mort 

 vivante. Comptez combien de temps de votre vie s’est écoulé en pilote 

 automatique, perdus dans des rêveries sur l’avenir, ou à tuer le temps 

 avec des préoccupations triviales et superficielles. Que de moments 

 morts ! Et combien de temps avons-nous perdu à cause de l’avidité, de 

 la colère, de l’aversion, de la jalousie, de l’anxiété et de la dépression ? 

 Vue sous cet angle, une vie de 80 années civiles pourrait se réduire à 

 très peu. 

 Aspirons à la bénédiction d’une longue vie. Non pas une vie mesurée en 

 années et en décennies, mais en nombre de moments précieux de 

 pleine conscience, de bonté et de sagesse. 

 Ajahn Jayasāro, 30/10/2021 
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 Ne suivez pas vos émotions 
 Le dramaturge irlandais Samuel Becket a écrit qu’au moment où une 

 personne s’arrête de pleurer, une autre commence à pleurer. Mais il 

 aurait également pu exprimer cette idée en disant qu’au moment même 

 où une  personne commence à pleurer, une autre s’arrête. L’idée est 

 identique, mais la formulation affecte nos émotions différemment. 

 L’un des plus grands défis de la pratique du dhamma dans la vie 

 quotidienne est de maintenir la pleine conscience durant les 

 conversations. Une part importante pour atteindre cet objectif consiste 

 à observer comment les mots et la façon dont ils sont assemblés 

 affectent nos émotions. 

 Si nous ne sommes pas attentifs lorsque nos émotions sont suscitées, 

 nous avons tendance à dire des choses que nous regrettons par la 

 suite. Certaines personnes utilisent le langage de façon à manipuler nos 

 émotions à des fins commerciales ; d’autres le font pour nous 

 persuader d’accepter leur point de vue ; d’autres encore le font par 

 habitude, sans intention particulière. Dans tous les cas, essayez d’être 

 conscient de ce qui se passe. Ne luttez pas contre l’émotion. Laissez-la 

 vous traverser, mais ne la suivez pas. 

 Ajahn Jayasāro, 02/11/2021 
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 La conscience de la mort 
 Le Bouddha a souvent fait l’éloge de la pratique de l’attention portée à la 

 mort. Il déclarait que si elle était bien cultivée, elle conduisait au 

 Sans-mort. Lorsqu’il demanda un jour à un groupe de moines comment 

 ils développaient cette pratique, l’un d’eux répondit qu’il pensait : ”Que je 

 vive seulement un jour et une nuit pour appliquer mon esprit à 

 l’enseignement du Bouddha. Je pourrais accomplir une grande chose !” Le 

 Bouddha ne fut pas satisfait. Il jugea une telle attitude paresseuse et 

 négligente. 

 Le Bouddha fut très satisfait des réponses de deux autres moines. 

 L’un d’eux dit qu’il pensait : ”Puissé-je vivre juste le temps qu’il faut pour 

 mâcher et avaler une seule bouchée de nourriture afin d’appliquer mon 

 esprit à l’enseignement du Bouddha. Je pourrais alors accomplir une 

 grande chose !”. L’autre alla encore plus loin : ”Puissé-je vivre juste le 

 temps qu’il faut pour expirer après avoir inspiré, ou inspirer après avoir 

 expiré !” Même si nous reconnaissons la précieuse opportunité que cette 

 vie humaine nous accorde pour pratiquer les enseignements du Bouddha 

 afin d’atteindre la libération, la motivation est difficile à soutenir. Se 

 souvenir de la fragilité et de l’imprévisibilité de la vie est un excellent 

 moyen de créer le sentiment d’urgence nécessaire pour progresser sur 

 la voie. 

 Le Bouddha conclut son enseignement par une exhortation : ”Vous 

 devriez vous entraîner comme ceci : nous vivrons de manière vigilante. 

 Nous développerons avec ardeur la conscience de la mort pour mettre 

 fin aux souillures mentales. C’est ainsi que vous devriez vous entraîner. ” 

 Ajahn Jayasāro, 06/11/2021 
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 Ne pas s’identifier 
 Dans les années 70 un maître Zen coréen qui résidait aux Etats-Unis 

 s’entendit demander : “Est-ce qu’une femme peut devenir un Bouddha ?”. 

 Sans aucune hésitation il répondit d’un très ferme : “Non”. Il y eut un 

 silence gêné parmi les nombreuses femmes de l’assistance. Après avoir 

 laissé les nombreuses réactions se manifester suite à sa réponse, le 

 maître ajouta : “Et un homme non plus”. Tant que vous vous identifiez au 

 fait d’être un homme ou une femme, devenir un Bouddha est 

 impossible. 

 Dans le Samyutta Nikaya la bhikkhuni Soma fait une remarque similaire. 

 Quand Māra la railla en lui disant qu’étant une femme elle ne pouvait pas 

 atteindre la libération, Soma lui répliqua calmement qu’il perdait son 

 temps. Où la féminité entre-t-elle en jeu quand l’esprit est bien 

 concentré et quand la connaissance s’écoule correctement dans le 

 Dhamma au travers d’une compréhension claire ? C’est à qui pourrait 

 penser “Je suis une femme” ou “Je suis un homme” ou “Je suis 

 n’importe quoi d’autre” que Māra devrait s’adresser. 

 Ajahn Jayasāro, 09/11/2021 
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 L’endurance et la patience 

 mènent au but 
 Si nous sommes nés dans le monde humain et sommes entrés en 

 contact avec le bouddhisme, c’est parce que nous avons créé beaucoup 

 de bon karma dans nos vies antérieures. Mais que nous fassions ou non 

 le meilleur usage de cette précieuse naissance humaine dépend avant 

 tout d’un effort soutenu à long terme et sans relâche pour réaliser la 

 vérité de l’enseignement du Bouddha par l’expérience directe de celle-ci. 

 Un principe clé de cet effort est que lorsque nous nous sentons 

 enthousiastes et pleins de foi, nous pratiquons. Lorsque nous nous 

 sentons mal, découragés ou paresseux, nous pratiquons. 

 A une occasion, on a demandé à Ajahn Chah à quelles causes et 

 conditions il attribuait son grand accomplissement. Il a dit : “ En fait, 

 quand j’étais jeune moine, j’avais beaucoup d’empêchements. S’il y a 

 quelque chose qui me distinguait des autres moines, c’est que j’étais 

 patient. J’ai enduré à travers toutes mes difficultés, je n’ai jamais 

 abandonné. “ 

 Ajahn Jayasāro, 13/11/21 
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 Les qualités vertueuses annonciatrices 

 du Noble Octuple Sentier 

 Le Bouddha a dit une fois qu’une simple lumière dorée à l’est signifiait le 

 lever imminent du soleil, ainsi certaines qualités vertueuses signifient 

 l’apparition imminente du Noble Octuple Sentier. Ces qualités sont les 

 suivantes : 

 S’associer avec des personnes bonnes et sages : avoir des maîtres et 

 des amis qui instruisent, élèvent et agissent comme des modèles. 

 S’accomplir en sila : s’entraîner à avoir une parole et une conduite 

 mesurées et aimables ; ne pas agir ou parler d’une façon susceptible de 

 nuire à soi-même ou à autrui. 

 S’accomplir dans l’auto-motivation : canaliser ses désirs dans l’aspiration 

 pour le bien, l’excellence et la vérité. 

 S’accomplir dans l’identité conventionnelle (atta) : se consacrer à éduquer 

 son rapport au monde matériel et social et à l’apprentissage du cœur et 

 de la sagesse. 

 S’accomplir dans une vision juste : maîtriser les principes de base du 

 Dhamma qui constituent le fondement du chemin de la libération. 

 S’accomplir dans l’attention : être exempt de complaisance, ne pas 

 perdre de temps avec des considérations triviales, être capable de 

 maintenir l’attention dans toutes les activités. 

 S’accomplir dans de sages réflexions : savoir cerner les problèmes et y 

 réfléchir de sorte à faciliter au mieux l’abandon des souillures ; cultiver la 

 vertu et la vision pénétrante de la vraie nature des choses. 

 Ajahn Jayasāro, 16/11/21 
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 Quelles sont les personnes 

 dignes de confiance ? 
 De nos jours, il semble qu’il y a tellement de discorde à travers le monde sur 

 toutes sortes de sujets importants. Souvent nous n’avons ni le temps ni les 

 ressources nécessaires pour juger de manière fiable où se trouve réellement 

 la vérité. 

 Il existe cependant certains critères simples que nous pouvons appliquer pour 

 déterminer dans quelle mesure les personnes qui tentent de nous persuader 

 sur un sujet sont dignes de confiance. 

 En voici trois : 1. Dans quelle mesure sont-elles absolument sûres d’avoir raison 

 ? Comme le disait mon maître, les sages n’oublient jamais la vérité de 

 l’incertitude. Les personnes qui sont passionnément convaincues de choses 

 dont elles n’ont aucune expérience directe et qui sont hermétiques à tout 

 contre-argument doivent être traitées avec prudence. Reconnaître humblement 

 les limites et les erreurs possibles de sa propre position est un signe 

 d’intelligence et d’intégrité. 

 2. Comment parlent-elles des personnes avec lesquelles elles sont en 

 désaccord ? Est-ce qu’elles les dénigrent ou est-ce qu’elles les diabolisent ? Les 

 personnes qui supposent que tous ceux qui leur sont opposés sont faibles, 

 stupides, endoctrinés ou ont des motivations répréhensibles, ne sont pas 

 dignes de confiance. Rejeter quelqu’un qui nous contredit car on est incapable 

 d’avoir de l’empathie envers ceux qui ont des croyances et des opinions 

 différentes est une grave faiblesse. 

 3. Essaient-elles de manipuler vos émotions ? Utilisent-elles des mots qui 

 cherchent à susciter vos désirs, vos peurs, vos angoisses ou vos faiblesses, 

 par exemple, ou votre fierté, vos préjugés, votre pitié, votre loyauté afin de 

 renforcer leurs arguments ? Si c’est le cas, il ne faut pas leur faire confiance. 

 Bien qu’elle ne se trompe pas toujours, une personne indigne de confiance à 

 presque toujours tort quant aux questions importantes. 

 Ajahn Jayasāro, 20/11/21 
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 Les petites choses qui nous 

 retiennent 
 Une erreur fréquente parmi les pratiquants du Dhamma est de 

 permettre à certains attachements de se poursuivre dans leur vie sans 

 être remis en cause parce qu’ils leur paraissent insignifiants en 

 comparaison des attachements importants dont ils ont pu se défaire. “ 

 J’ai déjà tellement renoncé”, se disent-ils, “assurément cette petite chose 

 n’a pas d’importance”. Mais ce qui est rejeté comme une petite chose 

 peut en venir à détenir un pouvoir sur le cœur qui dépasse de loin son 

 apparence extérieure. 

 Comme le Bouddha l’a fait remarquer un jour, même une attache faible 

 et pourrissante peut retenir une caille piégée assez longtemps pour que 

 le chasseur arrive. La différence entre la négligence et la vigilance est 

 celle qui existe entre les pensées “je pourrais laisser aller ceci à tout 

 moment quand je le veux, donc je ne vais pas le faire encore” et “ Je 

 pourrais laisser aller ceci à tout moment quand je le veux, donc je vais le 

 faire maintenant”. 

 Ajahn Jayasāro, 23/11/2021 
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 Contentement et gratitude 
 Au sens bouddhiste, le contentement est le sentiment qui vient lorsque 

 nous savons apprécier les points positifs de quelque chose, tout en 

 reconnaissant ses faiblesses sans tomber dans la dépression, le 

 ressentiment ou la jalousie de ceux qui semblent avoir mieux. 

 Nous apprécions les points positifs des choses qui nous entourent en 

 nous arrêtant et en y réfléchissant régulièrement. Lorsque nous 

 pratiquons cela dans le cadre de notre méditation quotidienne, nous 

 éprouvons des sentiments de gratitude qui réchauffent le cœur. 

 Le contentement n’exige pas, cependant, de fermer notre esprit aux 

 problèmes et aux insuffisances. Ce n’est pas que l’on doive se contenter 

 des choses telles qu’elles sont. Le contentement n’est pas fermer la 

 porte aux améliorations matérielles. Par contre, il nous donne la maturité 

 émotionnelle nécessaire pour juger dans quelle mesure l’objet désiré est 

 vraiment utile, approprié et mérite le temps, les ressources et les 

 efforts nécessaires pour l’acquérir. 

 Ajahn Jayasāro, 27/11/2021 
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 Comprendre Dukkha 
 À l’époque du Bouddha, on demandait souvent aux moines quel était le 

 but de leur entraînement monastique. Une des réponses les plus 

 fréquentes qu’ils donnaient était qu’ils pratiquaient le Dhamma afin de 

 comprendre pleinement dukkha. À plusieurs reprises, le Bouddha a 

 confirmé que cette réponse était correcte. 

 C’est un point essentiel. La cessation totale de dukkha vient avec la 

 compréhension complète de dukkha. Reconnaître que nous pratiquons 

 dans le but de réaliser une compréhension profonde de la façon dont 

 les choses sont, devrait guider chaque session de méditation. Si nous 

 pratiquons dans le seul but d’échapper à certains états mentaux ou d’en 

 obtenir d’autres, quel que soit notre succès, nous demeurons dans la 

 voie mondaine. Sur la voie de la libération, nous devons créer et 

 maintenir un vif intérêt dès le début de chaque méditation : en ce 

 moment même, que se passe-t-il dans le corps ? dans l’esprit ? 

 Ajahn Jayasāro, 30/11/2021 
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 Quelques mots suffisent 
 Ajahn Chah ne parlait pas anglais mais il était très adroit pour enseigner à ses 

 disciples Occidentaux qui ne parlaient que très peu le Thaï. Un jour, dans les 

 semaines qui suivirent mon arrivée à Wat Pah Pong, je balayais les feuilles 

 lorsqu’il est passé pendant un tour d’inspection. Dès que je l’ai vu mon cœur 

 s’est mis à battre dans ma poitrine comme s’il allait s’échapper dans la forêt. 

 Je me suis accroupi sur le côté du chemin, les yeux baissés, mes mains en 

 anjali. Il dit : 

 -  “Chaun” (”Cuillère” était mon surnom comme il ne pouvait pas prononcer 

 mon prénom anglais, Shaun) Est-ce que tu vas bien ? 

 -  Oui, Luang Por, je vais bien. 

 -  Est-ce que tu vas très bien ? 

 -  Je vais très bien. 

 -  très bien, ce n’est pas bon. 

 Puis affichant un air sévère, Ajahn Chah s’en alla. J’étais sidéré. Qu’avais-je fait 

 de mal ? J’avais récemment appris la phrase “Sabai dee” et personne ne 

 m’avait jamais dit que cela n’était pas bien. Comment cela pouvait-il être 

 mauvais ? Il m’avait clairement donné une sorte d’enseignement. J’ai passé de 

 nombreuses heures ce jour-là à essayer d’élucider ce qu’Ajahn Chah était en 

 train de me dire. 

 J’en suis arrivé à la conclusion suivante : Aller bien était une bonne chose. Cela 

 signifiait que j’étais satisfait de ma décision d’entreprendre l’entraînement et 

 m’y tenais plutôt bien. En revanche, “très bien” n’était pas bon, car je me 

 trouvais au début de la pratique et que mon cœur était toujours rempli de 

 souillures. Se sentir très bien était seulement possible si je ne prenais pas en 

 compte tous les défis intérieurs que je rencontrais. J’avais reçu un 

 avertissement à l’encontre de la complaisance. J’ai compris qu’Ajahn Chah avait 

 vu à quel point j’aimais la vie monastique, qu’il avait observé ma personnalité 

 décontractée, et m’avait donné le meilleur enseignement possible en quelques 

 mots simples. 

 Ajahn Jayasāro, 04/12/21 
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 Un aperçu de l’éveil 
 En méditation, nous apprenons à faire quelque chose qui semble 

 tellement simple, si simple en fait que la plupart de gens pensent qu’ils le 

 font déjà. 

 Mais en réalité presque personne ne le fait et ne pas le faire ou même 

 ne pas voir les raisons pour lesquelles quelqu’un voudrait le faire est à la 

 racine de la souffrance humaine. 

 L’habileté dont je parle est celle d’éprouver les sensations physiques 

 comme des sensations physiques, les ressentis comme des ressentis 

 et les états mentaux comme des états mentaux. 

 Ne pas voir ses expériences de cette manière est la caractéristique 

 principale de l’esprit qui n’est pas éveillé. Il les voit à travers le filtre de 

 ‘moi’ et de ‘mien’. Le progrès sur la voie peut justement être mesuré par 

 le degré d’affaiblissement de ce sens de ‘moi’ et ‘mien’. 

 En méditation, une fois l’esprit rendu stable et libre d’empêchements, les 

 sensations physiques, les ressentis et les états mentaux se dévoilent 

 dépouillés de toute identification et de tout attachement. Nous les 

 voyons tels quels. 

 Je vous prie d’observer ceci et de vous le rappeler. C’est un aperçu, un 

 entraînement pour l’éveil. 

 Ajahn Jayasāro, 07/12/2021 
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 S’exposer à la réalité 
 Lorsque l’enfant de Kisa Gotami mourut, elle devint folle de chagrin. 

 Serrant fermement le corps de son enfant contre sa poitrine, elle 

 refusa d’accepter la vérité. Kisa Gotami chercha sans relâche quelqu’un 

 qui puisse le guérir. Aucun conseil - qu’il soit bienveillant ou ferme - ne 

 pouvait la persuader que son enfant ne pouvait être sauvé. Finalement, 

 elle approcha le Bouddha afin de recevoir de l’aide. Constatant son état 

 d’esprit, il ne lui offrit ni enseignement, ni réconfort. Il dit, “Si tu peux 

 m’apporter une graine de sésame provenant d’une maison dans laquelle 

 personne n’est jamais mort, je t’aiderai.” Soudainement emplie d’espoir - 

 peut-être était-ce une sorte de magie ! - elle se précipita, toquant aux 

 portes. Mais de chaque personne elle obtenait toujours la même 

 réponse, “Oui, nous avons des graines de sésame, mais il y a également 

 eu des morts dans cette maison.” Lentement, de déception en 

 déception, le caractère inévitable de la mort pénétra dans son esprit. Au 

 moment où elle retourna auprès du Bouddha, Kisa Gotami était prête à 

 entendre le Dhamma. En peu de temps, elle était devenue un arahant. 

 La méditation pour nous est similaire à Kisa Gotami toquant aux portes. 

 Elle permet à la vérité de pénétrer notre esprit, petit à petit. Dans le 

 monde conditionné, rien n’est vraiment à nous. Tout est impermanent et 

 disparaîtra sous peu de temps. Ceci est trop difficile à accepter pour 

 un esprit qui n’est pas entraîné. C’est seulement en nous exposant 

 encore et encore à la vérité que nous serons progressivement 

 convaincus et capables d’abandonner nos illusions. 

 Ajahn Jayasāro, 11/12/21 
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 Nous avons le choix 
 Dans le Samsāra, il y a toujours un prix à payer. 

 Plus nous sommes avides d’excitation, plus nous craignons l’ennui. 

 Plus nous aimons le prestige et la renommée, plus nous nous sentons 

 blessés et offensés lorsque nous sommes dévalorisés ou ignorés. 

 Plus nous aimons recevoir des compliments, plus nous avons du mal à 

 supporter la critique. 

 Plus nous sommes obsédés par notre apparence physique, plus nous 

 sommes insatisfaits du moindre défaut, et plus notre cœur devient 

 superficiel. 

 Plus nous cherchons à contrôler les gens et les situations, plus nous 

 nous sentons en insécurité. 

 Plus nous sommes insatiables, moins nous nous réjouissons de ce que 

 nous avons déjà. 

 Plus nous nous plaçons au centre de l’univers, plus nous nous sentons 

 seuls. 

 Le Samsāra est quelque chose que nous nous faisons à nous-mêmes. 

 Nous n’y sommes pas contraints. 

 Ajahn Jayasāro, 14/12/2021 
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 Les sept qualités d’un sage 
 ”Sappurisa” est un des termes utilisés par le Bouddha pour désigner des 

 personnes sages et cultivées. Les sept qualités des Sappurisas fournissent 

 une checklist utile pour évaluer son propre niveau d’éducation. 

 1.  Ils connaissent “Dhamma” : que ce soit dans l’étude ou l’action, ils sont 

 conscients des principes pertinents et des lois naturelles. Ils sont 

 intelligents et bien formés. Ils connaissent les causes nécessaires pour 

 produire des effets, les méthodes et les techniques requises pour 

 réussir. 

 2.  Ils connaissent “Attha” : ils en comprennent les significations, les 

 implications, les conséquences et les résultats. Dans toute activité, ils 

 sont conscients de leur objectif et ne le perdent pas de vue. 

 3.  Ils se connaissent eux-mêmes : ils ont un sens aigu de leurs points forts 

 et de leurs faiblesses, de leurs connaissances et de leurs capacités, de 

 leurs vertus et de leurs vices. Ils savent où et comment s’améliorer. 

 4.  Ils connaissent la modération : ils veillent à respecter la bonne mesure en 

 toute chose : “ni trop ni trop peu”, à commencer par la nourriture, le 

 sommeil, l’exercice, la richesse, les possessions. 

 5.  Ils savent où et quand : ils savent quand et dans quelles circonstances il 

 est juste d’agir ou de parler et quand il faut s’abstenir. Ils ne se 

 précipitent pas, ni ne traînent. 

 6.  Ils connaissent les groupes : ils sont observateurs et pleins de tact au 

 milieu de différents groupes et communautés. Ils savent comment établir 

 des relations de façon appropriée et comment s’adapter lorsque cela est 

 nécessaire. 

 7.  Ils connaissent les individus : ils ont un sens aigu des personnalités, 

 capacités, vertus et vices de ceux qui les entourent. Ils savent comment 

 se comporter de façon juste avec diverses personnes, s’il convient de se 

 joindre à elles, comment communiquer au mieux avec elles, comment 

 apprendre d’elles et comment leur enseigner. 

 Ajahn Jayasāro, 15/12/21 
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 Nous ne pouvons rien 

 considérer comme acquis 
 Une vieille blague. Deux amis, Jay et Joe, sont assis dans un avion à 

 quatre moteurs lorsque celui-ci est secoué par une explosion dans l’une 

 des ailes. Presque immédiatement ils entendent la voix rassurante du 

 pilote dans l’intercom. Elle dit qu’un des moteurs est maintenant hors 

 service. Il n’y a pas lieu de s’inquiéter mais malheureusement, cela 

 signifie que leur arrivée sera retardée d’une heure environ. Quelques 

 minutes plus tard, il y a une deuxième explosion et une deuxième 

 annonce d’apaisement avec une nouvelle heure d’arrivée. Peu de temps 

 après, il y a une troisième explosion et une troisième annonce. Jay, 

 inquiet, se tourne vers Joe : ”J’espère qu’il n’y aura pas d’autres 

 explosions ou on atterrira très tard”. 

 En soi, l’explosion du quatrième moteur ne serait pas différente de celle 

 des trois précédents. Mais le résultat serait très différent. 

 Grâce à la méditation, nous nous éveillons à la réalité des choses. Nous 

 voyons que cette vie, ce monde dans lequel nous vivons, fonctionne avec 

 le seul quatrième moteur. Nous ne pouvons rien considérer comme 

 acquis. 

 Ajahn Jayasāro, 21/12/21 

 92 



 93 



 Offrande 
 ●  Offrez des actions bienveillantes Offrez des paroles bienveillantes 

 ●  Offrez de votre temps 

 ●  Offrez votre savoir 

 ●  Offrez du réconfort 

 ●  Offrez des encouragements Offrez du feedback 

 ●  Offrez du respect 

 ●  Offrez le pardon 

 ●  Offrez votre vérité, 

 ●  En toute humilité. 

 Ajahn Jayasāro, 25/12/21 
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 Le chemin du Bouddha 
 Versets du Dhammapāda : 

 ●  “111. Mieux vaut vivre un seul jour dans la sagesse et la 

 concentration méditative que cent ans comme un insensé, l’esprit 

 dispersé. 

 ●  112. Mieux vaut vivre un seul jour avec énergie et résolution que 

 cent ans dans la paresse et la dissipation. 

 ●  113. Mieux vaut vivre un seul jour voyant clairement l’apparition et 

 de la disparition de toute chose que cent ans sans jamais voir 

 leur apparition et leur disparition. 

 ●  114. Mieux vaut vivre un seul jour en voyant clairement de ce qui 

 est sans-mort que cent ans sans jamais avoir conscience de ce 

 qu’est le sans-mort”. 

 Quels que soient les combats et les défis qui nous attendent sur le 

 chemin du Bouddha, cela vaut cent fois, mille fois mieux, que de n’avoir 

 jamais découvert ce chemin. 

 Ajahn Jayasāro,28/12/2021 
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