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Introduction

Ajahn Martin Piyadhammo, l’auteur de cette collection de discours 
sur le Dhamma (desanās), est un moine bouddhiste (bhikkhu) de la 
Tradition Thaïe de la Forêt, laquelle se concentre sur la pratique de 
la méditation pour atteindre l’éveil dans cette vie.

Than (Vénérable) Ajahn Mun (1870-1949) est le fondateur de la 
Tradition Thaïe de la Forêt. Il passa la majeure partie de sa vie à 
pratiquer la méditation dans les immenses forêts tropicales de 
Thaïlande, Myanmar et Laos. Beaucoup de ses disciples devinrent 
également des maîtres de méditation accomplis. Le plus connu en 
Thaïlande est certainement Than Ajahn Mahā Bua Ñāṇasampanno 
(1913-2011), aussi affectueusement appelé Luangta Mahā Bua. 
Ordonné moine Bouddhiste en 1934, Than Ajahn Mahā Bua atteint 
l’éveil en 1950 et fonde son monastère en 1955 à Baan Taad proche 
de la ville d’Udon Thani, en Thaïlande. Par la suite, il devint la 
figure centrale de la Tradition Thaïe de la Forêt. Le Vénérable Ajahn 
Mahā Bua appelait souvent son monastère «  l’université de la 
forêt », indiquant que ce lieu n’était pas principalement conçu pour 
les moines et laïcs au début de leur pratique mais plutôt pour des 
méditants sérieux désirant achever leur ‘doctorat’ et se débarrasser 
d’avijjā (ignorance fondamentale) une fois pour toutes. Depuis les 
années 1970, il a écrit plusieurs livres détaillant la vie de Than 
Ajahn Mun et son style de pratique – méditation intensive, 
discipline et renonciation – qui portèrent ses enseignements à une 
audience internationale. La Tradition Thaïe de la Forêt se résume à 
cette citation de Than Ajahn Mahā Bua : « Ceci est l’enseignement 
du Bouddha – rukkhamūla-senāsanaṃ, se retirer dans les forêts et 
les montagnes. Après avoir ordonné en tant que moine, on devrait 
partir vivre au pied d’un arbre, dans la forêt, dans les montagnes, 
dans les grottes ou sous des surplombs rocheux. Là, on trouve des 
lieux propices à la pratique, où l’on ne sera pas dérangé. La pratique 
progressera confortablement, tranquillement et sûrement. C’est dans 
ces endroits que l’on devrait pratiquer avec diligence et avec 
persévérance pour le reste de sa vie ! ».
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Introduction

Ajahn Martin Piyadhammo est né à Stuttgart en 1957 et a fait des 
études dans l’ingénierie électrique et informatique en Allemagne et 
aux USA. En 1995, il partit vivre avec Than Ajahn Mahā Bua au 
monastère de forêt de Baan Taad, et fut ordonné moine bouddhiste 
la même année. Il passa ses 5 premières années dans le monastère 
sous la tutelle de Than Ajahn Mahā Bua et d’autres moines plus 
anciens. Les monastères thaïs ayant des coutumes précises et 
détaillées couvrant la plupart des aspects de la vie, il dut tout 
réapprendre  : la manière de se laver, de s’asseoir correctement, la 
manière de manger son unique repas du jour, ainsi que la manière de 
se comporter en tant que moine. La méditation n’était pas facile au 
début, bien sûr, mais Ajahn Martin approfondissait de plus en plus 
sa pratique au fur et à mesure des années. Si des obstacles 
apparaissaient ou des problèmes survenaient, il utilisait sa sagesse 
pour les surmonter, se rappelant que tout ce qu’il avait expérimenté 
auparavant, dans sa vie, n’avait mené a rien excepté dukkha, tandis 
que la satisfaction et la joie vécues lors de la méditation étaient 
quelque chose qu’il n’avait jamais expérimenté dans la vie 
ordinaire. Une chose était certaine  : il ne voulait pas renaître à 
nouveau. Son enseignant Than Ajahn Mahā Bua avait aussi un rôle 
vital à jouer. Comme Ajahn Martin se souvient, « Il venait toujours 
au bon moment, et il voyait à travers nous tous. Une fois, alors 
qu’un des moines balayait autour du monastère, Than Ajahn Mahā 
Bua vint et dit, “Si tu es en train de balayer, tu devrais juste balayer, 
et ne pas chanter dans ta tête.” Il s’est avéré que le moine chantait 
silencieusement un rythme dans sa tête alors qu’il balayait. C’était 
des moments comme celui-ci qui montrait les remarquables qualités 
de Than Ajahn Mahā Bua comme enseignant. »

Au terme de ses cinq années d’apprentissage dans le monastère, 
Ajahn Martin partit en thudong dans les provinces alentours pour 
une durée de deux à cinq mois par an, puis retournait à Baan Taad 
pour vivre avec son enseignant. Au début, il passa ces périodes dans 
un monastère très isolé avec quelques autres moines. Cependant, le 
temps venu, il préférait partir seul en thudong, passer du temps dans 
des grottes situées loin des villages et à l’écart des perturbations. 
Ajahn Martin est passé maître dans l’art de vivre dans la solitude, 
sans pour autant en devenir asocial. Il dégage une paix intérieure 
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chaleureuse, montrant beaucoup d’attention au bien-être de ses 
semblables. Il fait également de son mieux pour les aider à 
développer pleinement leur potentiel. Il est connu pour la franchise 
de ses enseignements qui viennent directement du cœur et frappent 
l’interrogateur exactement au bon endroit – au cœur. Ajahn Martin 
ne tourne pas autour du pot, que ce soit dans ses discours ou dans 
ses rencontres avec les personnes. Lorsqu’il sent que quelqu’un est 
sur le point de comprendre quelque chose, il creuse plus 
profondément. Il trouve le point douloureux et presse le doigt 
dessus, afin que le pratiquant puisse comprendre exactement ce qu’il 
voulait dire et puisse observer directement en soi pour trouver une 
solution. Si certaines personnes trouvent cela provoquant, alors tant 
pis, car c’est un des grands talents d’Ajahn Martin – d’aller 
directement au cœur du problème. Il atteint sans effort le cœur des 
gens, en posant des questions comme, « Es-tu réveillé ou endormi ? 
Es-tu toujours vivant ? Je peux peut-être essayer de te réveiller, au 
moins un petit peu ?  » Comme il l’explique, «  Le bouddhisme en 
Occident, et le bouddhisme Theravada en général, sont souvent trop 
scolaires. Les gens en parlent encore et encore en adoptant une 
attitude supérieure, mais ce n’est pas le bon chemin. En vérité, c’est 
l’expérience propre qui compte. »

Afin d’illustrer ce point, il utilise l’analogie d’un groupe de 
savants assis autour d’un feu. Ils discutent sur la nature du feu, et se 
disputent pour savoir s’il est chaud, tiède ou peut être même froid. 
Sans expérience directe, ces savants n’ont que leurs suppositions sur 
sa vraie nature, mais lorsque l’un d’entre eux touche le feu, il 
découvre cette vérité et n’a plus besoin de demander l’opinion de 
qui que ce soit. Selon Ajahn Martin, sa tâche est d’encourager les 
gens à pratiquer le Dhamma afin de connaître la vérité par eux 
même. Dans une interview, on lui a demandé ce qui l’a conduit à 
avancer vers son but de mettre fin au cycle des renaissances avec 
autant d’énergie et de droiture. Il répondit que le facteur principal 
initial furent ses expériences durant les retraites méditatives qu’il 
faisait en Allemagne : à une occasion, il eut la sensation d’un silence 
total qui le remplissait entièrement, et à une autre occasion, il eut 
une sensation de joie indescriptible. Après coup, il trouvait que tout 
dans sa vie de tous les jours manquait de fraîcheur et était morose en 
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comparaison ; il avait trouvé quelque chose qui était bien plus beau 
que toutes les promesses derrière lesquelles il avait couru 
auparavant. Plus tard, en tant que moine bouddhiste, il en vint à la 
ferme décision que sa vie présente serait sa dernière.

En 2002, Luangta Mahā Bua lui donna la permission 
d’enseigner, et depuis cette date, il a été responsable de 
l’enseignement de bhikkhus et de méditants occidentaux en visite à 
Wat Pa Baan Taad. En 2017, Ajahn Martin s’installe à Wat Phu 
Khong Tong, monastère de la province de Nongbua Lamphu en 
Thaïlande, où il est vice-abbé. Il offre des enseignements journaliers 
aux visiteurs et à ceux qui souhaitent rester au monastère. Suite à 
une demande d’un groupe de visiteurs en 2006, les desanās sur le 
Dhamma d’Ajahn Martin ont commencé à être enregistrés 
régulièrement. Suite à cela, les discours furent rendus publics et 
disponibles afin d’aider dans la pratique de la méditation les 
quelques chercheurs intéressés à s’entraîner dans le but d’atteindre 
magga, phala et Nibbāna. La sélection de ses desanās sur le 
Dhamma dans ce livre a été choisie afin de représenter les aspects 
clés de ses enseignements entre 2006 et 2016.

Beaucoup de mots dans les discours ont été laissés en pāli, 
n’ayant souvent pas de traduction adéquate en français ; dans 
l’espoir que le lecteur pardonnera les difficultés que cela peut 
engendrer, mais il est préférable pour lui de ne pas comprendre 
plutôt que de mal comprendre. Toutefois, un glossaire assez complet 
a été inclus à la fin du livre et traduit tous les mots pāli qui ne sont 
pas expliqués dans le texte. Dans l’espoir que ce livre apportera le 
Dhamma à de nombreuses personnes et qu’il les aidera à réaliser 
que ce Dhamma est toujours existant, et qu’il n’appartient ni à un 
lointain passé ni au lointain futur lorsque le prochain Bouddha 
viendra. Puissent tous ceux qui lisent ce livre en bénéficier, et puisse 
cela les aider à avancer vers le bonheur suprême de Nibbāna.

L’Éditeur
Février 2019
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Un besoin de 
simplicité
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le 21 mai 2007

Lorsque vous venez pratiquer au monastère de Baan Taad, 
souvenez-vous d’une chose  : il y a beaucoup à faire en termes de 
pratique, mais seulement très peu de choses à connaître ou à 
comprendre. Moins de distractions il y a, mieux c’est. Mieux vaut 
également ne pas interagir en discutant avec d’autres personnes, 
surtout si vous développez la pratique de samādhi. Pour le moment, 
vous ne le réalisez probablement pas, mais une discussion de trente 
minutes ou d’une heure interférera avec votre méditation durant 
plusieurs heures. L’esprit sera occupé avec les sujets abordés durant 
la conversation, pensant par exemple à des réponses plus 
intelligentes qu’il aurait pu donner. Ce n’est qu’une perte de temps. 
Il est préférable de ne pas parler du tout. Si vous souhaitez vraiment 
atteindre samādhi, vous devrez discuter et interagir avec les autres 
le moins possible et avoir sati (l’esprit présent) le plus possible. 
Quelle que soit l’activité que vous êtes en train de faire, vous 
pouvez développer votre sati en répétant mentalement le mot 
‘bouddho’ ou en observant votre respiration qui entre et qui sort à 
l’entrée des narines. Quoi que vous fassiez, vous devez maintenir 
votre attention sur l’un de ces objets, mais veillez à ne pas changer 
constamment entre les deux. L’objectif est d’atteindre l’état où 
l’esprit est rassemblé en un point unique1 – ne l’oubliez pas. Durant 
la journée, si votre esprit s’égare constamment, se focalise sur tel ou 
tel autre objet, que ce soit des sensations ou d’autres objets, vous ne 
serez pas centré sur un seul point, car l’esprit se focalisera sur 
beaucoup de points différents.

Pour atteindre un esprit centré sur un point, vous devez être 
capable de vous débarrasser de tout ce qui tente de pénétrer votre 
esprit ou votre cœur (citta), et vous y parviendrez plus rapidement si 
vous réduisez les interactions avec les objets extérieurs au 
minimum. Je fais référence ici aux objets appelés arammana en 
pāli, qui sont souvent des états émotionnels. L’idée est de les 

1 Note de traduction : pour indiquer l’expérience de samādhi profond (en pāli, 
appanā samādhi), Ajahn Martin utilise souvent le mot anglais ‘one-
pointedness’ difficile à traduire en français. En fonction du contexte, les 
termes ‘singularité’, ‘esprit centré/concentré/rassemblé en un seul point ou 
point unique’ seront utilisés de manière interchangeables.
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observer tels qu’ils apparaissent sans interférer avec eux, puis de 
revenir sur la respiration ou sur le mot bouddho. C’est ce que l’on 
doit faire moment après moment si l’on veut développer l’attention 
sur la respiration ou la répétition mentale du mot bouddho. Plus 
vous pourrez rester longtemps avec cette pratique – depuis le 
moment où vous ouvrez les yeux à celui où vous les fermez pour 
dormir – meilleurs et plus rapides seront les résultats. N’oubliez pas 
cela. Peu importe ce qui apparaît, laissez-le apparaître ; soit vous n’y 
prêtez aucune attention, soit vous vous en débarrassez. Si quelque 
chose apparaît et s’obstine à rester, laissez-le de côté et continuez 
votre pratique. Par exemple, si les kilesas ne veulent pas pratiquer, 
dites-leur simplement: « Très bien, vous ne le voulez pas, mais moi 
je continue avec ma pratique. Faites ce que vous voulez, mais je ne 
suis intéressé que par ma pratique.  » Si vous êtes déterminé à 
avancer de cette manière, les kilesas devront s’en aller. Comprenez 
ceci  : les kilesas ne vivent que si on leur prête attention, si l’on 
s’intéresse à eux. Si nous ne leur donnons aucune énergie mentale, 
ils sont voués à disparaître, au moins pour un temps. Si notre sati 
nous échappe, par contre, les kilesas pourront nous reprendre toute 
l’énergie accumulée durant la pratique ; nous serons alors obligés de 
lutter pour en récupérer une partie.

Nous devons être prudents quant à ces absences de sati. Si nous 
avons développé une assez bonne concentration, mais que sati est 
absente, ayant sauté sur un autre sujet nous intéressant, il est 
possible de perdre toute l’énergie accumulée durant les deux ou trois 
heures précédentes. C’est l’intérêt que l’on porte aux choses qui 
nous entourent qui permet aux kilesas de survivre. Comprenez bien 
cela. Les kilesas n’aiment pas observer la respiration ou répéter le 
mot bouddho – ils veulent jouer, jouer avec tout ce qui nous entoure 
comme les objets mentaux, les sons portés à nos oreilles, les objets 
que nous voyons. Mais si, en tant que pratiquant, nous ne montrons 
aucun intérêt, ne leur prêtons pas attention et que nous restons 
seulement concentrés sur la respiration ou le mot bouddho, les 
kilesas seront à court d’énergie et devront disparaître. Cela amènera 
tranquillité, quiétude et bonheur. Les kilesas sont constamment en 
train de réclamer notre attention, comme de petits enfants tirant sur 
la robe de leur mère. Comme on a pu le voir dans les magasins : des 
enfants désirant avoir les objets qu’ils voient, voulant ceci, voulant 
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cela. Si la mère cède, l’enfant voudra plus ; si elle ne cède pas, 
l’enfant pleurera encore et encore jusqu’à finalement abandonner, 
car sa mère ne lui prête aucune attention. De même, dans la pratique 
de la méditation, nous ne devrions pas prêter attention à ces enfants 
pleurnichards que sont les kilesas. Et si nous ne leur prêtons pas 
attention, ils arrêteront de nous déranger, amenant tranquillité et 
paix à l’esprit.

Cependant, les kilesas sont bien plus intelligents que des petits 
enfants. Ils nous connaissent beaucoup mieux que nous ne nous 
connaissons nous-mêmes. Ils concoctent toute une panoplie de 
choses différentes – comme la colère, l’avidité, le désir et l’aversion, 
la peur de la mort, la peur de l’inconnu, etc. – et ils nous accrochent 
avec cela. Pour les occidentaux, ils font généralement apparaître des 
doutes, souvent au sujet de la pratique, si elle en vaut la peine ou si 
peut-être une autre pratique pourrait apporter de meilleurs résultats. 
Après quelques jours, nous passons à une autre pratique, puis une 
autre et encore une autre. Ce n’est que plus tard, lorsque nous 
regardons en arrière, que l’on voit que les kilesas nous ont trompés, 
de la même manière qu’ils nous ont trompés durant toutes nos vies. 
Toutes nos vies ont été ainsi : vouloir ceci, ne pas vouloir cela. Les 
kilesas ont pris toutes les décisions, et nous, nous leur répondions: 
«  Très bien, allez-y, et je payerai le prix.  » Mais en débutant la 
pratique de sati, on peut commencer à voir le déroulement de ce 
processus et commencer à interférer avec le pouvoir d’avijjā 
(ignorance fondamentale) qui nous a gardé emprisonné durant si 
longtemps. Si nous ne nous dressons pas contre les gardiens de la 
prison, si nous ne leur retirons pas leur pouvoir, nous resterons dans 
cette prison pour toujours. Ils ne nous laisseront pas partir sans 
combattre. Nous devons donc apprendre à les affronter, à les piéger 
et enfin les vaincre.

Afin de les piéger, nous avons besoin d’effort et de 
détermination pour rester concentrés sur un seul point; c’est ce 
qu’ils détestent le plus car ils trouvent la respiration et le bouddho 
extrêmement ennuyants. Nous devons devenir très intéressés par 
l’objet de méditation, de manière à ce que toute notre énergie et 
toute notre attention se concentrent sur un seul point. C’est le fait 
d’être intéressé qui maintiendra notre concentration sur ce point, et 
si notre intérêt diminue, les kilesas auront l’opportunité de prendre 

1 Note de traduction : pour indiquer l’expérience de samādhi profond (en pāli, 
appanā samādhi), Ajahn Martin utilise souvent le mot anglais ‘one-
pointedness’ difficile à traduire en français. En fonction du contexte, les 
termes ‘singularité’, ‘esprit centré/concentré/rassemblé en un seul point ou 
point unique’ seront utilisés de manière interchangeables.
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le pouvoir. C’est comme s’il y avait un trône, et que son occupant 
peut soit être la lumière (Dhamma) soit l’obscurité (avijjā). Seul 
l’un d’entre eux peut nous dire quoi faire à chaque moment donné, 
et quand nous donnons au Dhamma l’occasion de régner, nous 
continuons notre pratique. Cependant, si notre intérêt pour le 
Dhamma diminue à cause de notre lassitude, ou que nous pensons 
ne pas avoir obtenu les résultats attendus, nous laissons avijjā 
régner. Les kilesas chuchotent que nous pourrions faire tellement 
d’autres choses. Ils sont très persuasifs et nous croyons tout ce qu’ils 
disent. Ils sont comme de petits oiseaux assis derrière nos oreilles à 
pépier que ce serait intéressant de faire ceci ou cela, et leurs chants 
sont si mielleux que nous trouvons leurs suggestions formidables.

Si nous avons l’impression de ne pas pouvoir rester vivre dans 
un monastère, que nous voulons vivre dans le monde ordinaire, et si 
nous avons développé sati durant notre pratique, nous devrions au 
moins vérifier si les kilesas tiennent leurs promesses et si ce que 
nous faisons suite à leurs demandes conduit à des résultats 
bénéfiques ou non. Si nous vérifions minutieusement, nous verrons 
que leurs promesses sont fausses et qu’ils provoquent beaucoup 
d’agitation et d’inquiétude dans notre cœur. Cette agitation peut être 
vue comme positive ou négative. On peut voir le désir sexuel 
comme quelque chose de positif, mais il crée en même temps de 
l’agitation. Il en est de même pour le désir des sens, il conduit 
également à l’agitation. Lire un livre ou rencontrer une personne, 
par exemple, agite le cœur, le rendant soit excité soit contrarié. 
Donc, vous devez tester les promesses des kilesas pour voir si elles 
se réalisent vraiment. Je ne dis pas que les laïcs ne devraient pas agir 
dans le monde – tant que les cinq préceptes sont respectés, il est 
acceptable d’agir dans le monde – mais vous devriez toujours 
vérifier si vos actions ont les résultats promis par les kilesas. Dans la 
vie ordinaire, nous vérifions les choses tout le temps ; si nous 
achetons des produits avec notre argent durement gagné, nous nous 
attendons à obtenir ce qui a été promis, sinon nous demandons notre 
argent en retour. Nous devons faire la même chose avec l’esprit. 
Compte tenu des fausses promesses des kilesas, nous devrions 
exiger notre citta en retour. Nous avons tous des problèmes ; nos 
cœurs sont agités et brûlants, mais nous ne réalisons pas que les 
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feux du désir et de la haine ont été causés par nos propres pensées, 
par le fait de vouloir ceci et de ne pas vouloir cela. Nous devrions au 
moins être honnêtes avec nous-mêmes. Être honnête avec les autres 
est difficile, mais il est encore plus difficile d’être honnête avec soi-
même.

Lorsque vous souhaitez aller au cinéma ou au restaurant, 
demandez-vous dans quel état se trouve votre cœur à ce moment-là. 
Si vous examinez attentivement, vous verrez qu’il y a des sensations 
désagréables dans le cœur. Notre réaction à ces sensations 
désagréables, c’est de penser à faire quelque chose qui promet 
bonheur ou satisfaction – “satisfaction garantie”. Mais, en réalité, 
c’est l’insatisfaction qui est garantie lorsque les kilesas font des 
promesses. En fait, la satisfaction vient seulement d’un cœur pur, 
lorsque celui-ci est tranquille et n’est plus agité. Cela ne veut pas 
dire que nous devons être des légumes ; nous pouvons agir dans le 
monde, mais le monde restera le monde, et le cœur en sera dissocié. 
C’est quelque chose que nous devons apprendre au travers de nos 
investigations avec sagesse (paññā), et une partie de ces 
investigations consiste à vérifier si les actions suggérées par les 
kilesas ont produit les résultats promis, et dans le cas contraire, nous 
ne devrions pas répéter ces actions. De la même manière, nous 
devrions investiguer pourquoi les kilesas continuent à apparaître et 
nous découvrirons que la cause est dukkha (l’insatisfaction). Nous 
devons également garder à l’esprit anicca (l’impermanence)- tout ce 
qui apparaît doit disparaître – et apprendre à rester avec une pensée 
ou une sensation désagréable jusqu’à ce qu’elle disparaisse, 
observant simplement son apparition et sa disparition. Lorsqu’elle 
se dissipe, elle se change en une autre sensation, puis une autre, 
c’est là la nature de la citta qui est impure. Elle produira toujours 
quelque chose de positif ou de négatif, bien que la plupart du temps, 
le négatif l’emporte sur le positif, et c’est pour cela que nous 
trouvons si peu de bonheur (sukha) ou de satisfaction avec le 
monde. Rétrospectivement, si vous contemplez votre vie, vous 
remarquerez que vous avez eu cinq ou dix minutes de bonheur sur 
une journée donnée, tandis que le reste du temps a été un travail 
pénible mêlé d’agitation, de problèmes et d’inquiétudes. Cependant, 
ce sont ces brèves périodes de bonheur que nous gardons en 
mémoire, car ces souvenirs nous font nous sentir mieux.
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Comprenez bien une chose : tout ce qui apparaît, n’apparaît que 
dans le cœur, c’est donc à cet endroit-là que nous devons observer. 
Tout ce qui se trouve dans le monde extérieur, cela inclut les autres 
êtres vivants, est le déclencheur de ce qui apparaît en nos cœurs. 
Lorsque nous aimons un objet matériel, comme un vase par 
exemple, nous n’imaginons pas que cet amour existe dans le vase 
lui-même, nous savons que l’amour pour ce vase est dans notre 
propre cœur. Mais lorsque l’objet est une autre personne, nous 
pensons que la personne est la cause de notre amour, ou peut-être, la 
cause de notre solitude. Mais ce sont là juste des déclencheurs ; en 
réalité, cette personne a seulement mis quelque chose en 
mouvement à l’intérieur de la citta. L’amour que nous ressentons est 
l’amour qui est dans notre propre cœur – ce n’est pas l’amour de 
l’autre personne. Souvenez-vous de cela  : tout ce qui apparaît, 
n’apparaît seulement que dans notre cœur, nulle part ailleurs. L’autre 
personne, du sexe opposé par exemple, n’est qu’un déclencheur ; 
elle n’a rien à voir avec nous. Donc, lorsque nous prenons 
conscience qu’une réaction s’est produite, nous devons investiguer 
ce qui a été déclenché. Si le manque ou l’attachement en est à 
l’origine, nous devrions examiner l’objet de notre désir, ce que nous 
attendons vraiment de cette personne ou de cet objet. Quelle est la 
promesse de cette personne ou de cet objet ? Dans la plupart des cas, 
ils nous promettent quelque chose que nous n’avons pas, à ce 
moment-là tout du moins. Cependant, puisque tout apparaît à 
l’intérieur de notre propre cœur, si nous y regardons pour trouver la 
chose promise, il s’ensuit que nous n’avons plus besoin des objets 
externes. N’est-ce pas merveilleux ? En réalisant cela nous devenons 
complètement auto-suffisants, complètement entiers, nous ne 
manquons plus de rien, et nous ne nous inquiétons plus de rien. Si 
nous comprenons réellement que tout apparaît dans le cœur, nous 
pouvons y trouver tout ce qui nous manque. Tout est déjà là, 
absolument tout. Nous nous sommes séparés de ce que nous 
sommes réellement, de notre vraie nature, et cela crée un sentiment 
de solitude qui nous pousse à agir de toutes ces différentes façons. 
Nous ne pouvons pas rester seuls car nous sommes effrayés de la 
solitude, alors nous cherchons des amis, des partenaires, une société, 
un groupe de personnes qui pense comme nous – tout cela car nous 
ne pouvons pas être seuls. Nous cherchons des gens avec des idées 
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et des points de vue similaires, et nous nous sentons réconfortés 
lorsque nos opinions sont confirmées. Mais lorsque personne sur 
terre n’a la même opinion, et que personne n’a le même point de 
vue, alors nous sommes seuls – excepté, bien sûr, pour le ‘fou’ 
appelé Arahant ; fou car il voit les choses d’un point de vue 
différent. Le mot allemand ‘verrückt’ signifie ‘fou’, littéralement il 
veut simplement dire: prendre un autre point de vue, s’écarter pour 
voir d’un angle différent. Dans ce sens, un Arahant est 
complètement fou – c’est une personne totalement satisfaite et 
entière, qui ne désire rien, et c’est pour cela qu’il semble être fou 
aux yeux des autres êtres du cosmos, lesquels sont tous remplis de 
désir et d’aversion.

Les êtres humains ainsi que d’autres êtres souhaitent changer le 
monde, le rendre meilleur, mais qu’est-ce qu’un monde meilleur ? 
C’est un monde qui se conforme à nos points de vue et opinions de 
ce qu’est le bien, mais d’autres personnes ont d’autres points de vue. 
C’est pour cela que nous cherchons des gens qui pensent comme 
nous ; de cette manière nous nous sentons en sécurité avec nos 
points de vue et opinions. Mais si vous vivez seul, vous devez vous 
séparer de ces opinions, car personne n’est là pour les partager, et 
vous pouvez même réaliser qu’en fait ces opinions ne sont que des 
nuisances. Débarrassez-vous de toutes vos opinions et vous verrez 
la vérité. Nous sommes tous tellement attachés ; c’est pour cela que 
les bouddhistes courent après les bouddhistes, les chrétiens après les 
chrétiens, les pacifistes après les pacifistes et ainsi de suite. Ils 
partagent tous la même vision de ce qu’est la vie. Les humains sont 
comme des troupeaux de vaches ; ils ont besoin d’un chef qu’ils 
peuvent suivre parce qu’ils ne peuvent pas rester seuls. Même s’il y 
a très peu d’animaux dans le troupeau, ils se sentent en sécurité, 
mais pas lorsqu’ils sont seuls. C’est pour cela que le Vénérable 
Bouddha a dit à ses disciples de partir seul dans les forêts, dans les 
grottes et les montagnes, dans les endroits isolés. Dans ces lieux, les 
enseignants sont la forêt, le vent, la chaleur, la pluie et la nature elle-
même ; on l’appelle «  l’université de la forêt  » car la forêt nous 
enseigne la vérité. Lorsque vous êtes seul dans la forêt, vous ne 
pouvez trouver de fautes chez personne d’autre car vous êtes seul 
ici. Vous ne pouvez trouver des fautes qu’en vous-mêmes  et cela 
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aide beaucoup car on doit réaliser que tout vient de nous-mêmes. 
Les arbres et les feuilles ne peuvent être en faute – ils ne font que 
pousser. Si nous nous cognons contre un arbre, c’est à cause de 
notre manque de sati ; ce n’est pas la faute de l’arbre, et cela nous 
pouvons le voir très clairement. Si nous marchons sur un serpent, 
c’est de notre faute, car sati n’était pas présente; nous pensions à 
d’autres choses et n’avons pas vu le serpent. Dans la nature, il n’y a 
personne d’autres à blâmer que nous-même, et c’est pour cela que le 
Vénérable Bouddha nous enseigne que les forêts sont les endroits 
les plus propices à la pratique.

Nous devrions aller dans la forêt, cependant, seulement lorsque 
notre pratique repose sur de solides fondations. Notre esprit doit être 
stable afin de surmonter toutes les difficultés qui vont apparaître. Et 
ces difficultés ne seront pas des moindres. Vous pourriez vous sentir 
heureux les premières semaines, mais si vous restez dans la forêt 
pour plusieurs mois, la vie peut devenir très rude. Néanmoins, la 
simplicité de cette nature peut nous montrer la vérité, c’est donc 
pour cela que nous devrions y aller. Je me souviens d’une histoire de 
la tradition Zen où l’abbé d’un monastère avait mis à la porte un des 
moines qui tentait d’être plus malin que l’abbé lui-même. Il 
l’envoya vivre dans une grotte et lui dit de la balayer, et de revenir 
seulement lorsqu’il aurait fini. Le moine resta dans la grotte pour 
une, cinq puis dix années, balayant du matin au soir, tous les jours. 
C’est seulement après la vingtième année qu’il réalisa la vérité, que 
ce soit au sujet de sa corvée et de tout le reste. Une fois cette vérité 
réalisée, il n’avait plus besoin de retourner au monastère car il avait 
terminé son travail; le travail d’éradication des kilesas qui avaient 
fait de ces vingt années de balayage la tâche la plus épouvantable à 
accomplir. Suite à sa réalisation, l’abbé vint le voir et lui demanda : 
«  Tu as fini de balayer, alors pourquoi n’es-tu pas revenu au 
monastère ? » Le moine lui répondit que cela était inutile – Il était 
complet en lui-même, il avait réalisé la vérité, alors pourquoi 
revenir ? Peu importe où il était, il était.

Je donne ces exemples pour vous montrer que c’est la simplicité 
de la vie qui nous enseigne la vérité. Le monde complexe – que ce 
soit celui des avions, des bus, des magasins, des restaurants, des 
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plages, des mathématiques, de la physique ou quel qu’en soit l’objet 
– ne nous enseigne pas la vérité. Non – C’est le simple fait de 
marcher en faisant des allers et retours (i.e méditation en marchant), 
de s’asseoir en samādhi ou de balayer devant une grotte. Cette 
simplicité va nous enseigner toute la vérité si cela est fait 
correctement. Alors s’il vous plaît souvenez-vous de ceci. Nous 
pensons que plus la vie est compliquée, plus elle sera séduisante et 
excitante. C’est pour cela que nous trouvons difficile de rester avec 
la simplicité. Mais la vie elle-même est tellement simple. Le chemin 
enseigné par le Bouddha nous apprend à investiguer les cinq 
khandhas – les cinq groupes qui composent ce que nous pensons 
être notre personnalité. Si nous comprenons comment ces cinq 
groupes travaillent ensemble pour créer ce que nous concevons être 
‘je’, nous trouverons cela ahurissant. C’est tellement simple; juste 
comme les rouages d’une horloge mécanique qui tournent encore et 
encore. Une fois que nous avons retiré les aiguilles de l’horloge, les 
numéros du cadran, cela n’a plus aucun sens  : c’est juste un 
mécanisme qui tourne et qui tourne encore et encore. Ça ne nous 
indique plus l’heure, ça ne nous dit plus rien, mais ça continue de 
tourner. Une fois que nous avons compris que ça tourne simplement 
et qu’il n’y a aucun sens à tout cela, nous trouvons la liberté, la 
liberté de la citta. L’horloge continue de tourner jusqu’à ce que le 
corps meure, et ensuite tout est fini. Il n’y aura plus d’horloge et 
plus de corps, parce que nous nous sommes débarrassés du créateur 
de l’horloge.

Donc, pour l’instant, essayez de vous rappeler de ceci  : c’est la 
simplicité des choses qui nous permet de comprendre, le simple fait 
de toucher le feu pour savoir qu’il est chaud. Nous pouvons nous 
chamailler indéfiniment à propos du feu s’il est chaud, tiède ou froid 
si nous ne faisons que le regarder de loin. Tout ce que nous pouvons 
voir c’est l’interaction du feu avec d’autres éléments. Mais si nous 
le touchons, nous savons, et nous n’avons plus besoin de demander 
quoi que ce soit. Peu importe ce que disent les autres, nous savons. 
Alors touchez le feu de la vérité vous-même, et vous saurez, vous 
comprendrez et vous n’aurez besoin d’aucun diplôme pour le 
confirmer. Vous n’aurez pas besoin d’aller voir un enseignant pour 
le confirmer. Et même si le Bouddha est assis devant vous, vous 
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n’aurez aucune question car le Dhamma et le Bouddha ne seront 
qu’un. Et parce que vous êtes le Dhamma au moment où vous êtes 
délivré d’avijjā, le Dhamma est vous et vous êtes le Bouddha – tout 
cela n’est qu’un. Il n’y a plus de questions.

Donc, je souhaite que vous marchiez dans la bonne direction, 
celle qui vous mènera à voir la vérité. Souvenez-vous que les choses 
sont simples. Ne vous laissez pas distraire par des complexités, des 
questions compliquées qui ne seront jamais résolues, comme celle 
du futur de l’humanité. De même, de penser ou d’essayer de 
changer le passé est futile. Regardez dans le présent, et vous 
trouverez que tout est là. Tout, absolument tout dans le cosmos a du 
sens, il n’y a rien que nous devons changer. Tout ce que nous avons 
besoin de faire c’est de vivre en accord avec la vérité, et de ne pas 
aller à son encontre. S’identifier aux cinq khandhas, c’est aller à 
l’encontre de la vérité. Lorsque nous réalisons que la vérité est telle 
qu’elle doit être et que rien ne peut la changer, nous nous y 
conformerons et serons soulagés. C’est la fin du problème, la fin de 
tous nos troubles, de toutes nos inquiétudes et de nos peurs. Ce qui 
reste est paramaṁ sukhaṁ, le bonheur ultime. À ce niveau, les cinq 
khandhas, s’ils existent toujours, peuvent encore créer des 
perturbations, comme le mécanisme de l’horloge qui continue de 
tourner ; les rouages grincent toujours et cela peut créer des 
sensations déplaisantes. Mais une fois mort, lorsque l’horloge 
s’arrête, c’en est fini pour de bon. 

Alors, mettez-y un peu d’effort. Vous savez comment marcher le 
long du chemin, et la première chose à faire est de trouver la paix 
intérieure ; c’est là-dessus qu’il faut placer tous vos efforts. Si vous 
voulez vraiment la trouver, vous le pouvez. Il n’y a aucun doute là-
dessus : vous pouvez vraiment le faire. Cela dépend uniquement de 
votre sati, de votre détermination et de vos efforts à ne pas vous 
écarter de votre objet de méditation. C’est tout, rien de plus – ne le 
lâchez pas, tout simplement. Imaginez que vous dérivez en haute 
mer et que vous avez besoin de vous cramponner à une planche de 
bois qui vous maintient à flots. Souhaiteriez-vous vraiment lâcher 
cette planche ? Le mot bouddho, ou la respiration, c’est la planche 
qui vous maintient en vie, alors ne lâchez pas votre objet de 
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méditation. Cela vous mènera très rapidement jusqu’à upacāra 
samādhi à partir duquel vous pouvez aller plus profondément, 
jusqu’à appanā samādhi, afin d’y trouver un aperçu de Nibbāna. 
Vous aimerez cette expérience, je n’ai aucun doute là-dessus ; je n’ai 
jamais vu quelqu’un ne pas aimer. Mais il y a peu de personnes qui 
déploient réellement les efforts nécessaires pour y arriver, parce que 
le monde – le monde des kilesas – s’interpose. Ces kilesas sont 
comme de petits oiseaux derrière nos oreilles qui nous promettent 
du miel et du sucre, et c’est pour cette raison que Than Ajahn Mahā 
Bua les appelait les ‘bonbons empoisonnés’ : l’extérieur est en sucre 
et l’intérieur est du poison. Depuis combien de temps prenons-nous 
ces sucreries ? Nous sommes tous morts tellement de fois à cause de 
ce poison, et nous renaissons encore et encore seulement pour 
prendre plus de poison. Quand allons-nous arrêter de prendre ce 
poison ?

En tant qu’occidentaux, nous sommes tous très concernés par 
l’empoisonnement de notre nourriture, mais nous ne nous sentons 
pas concernés par l’empoisonnement de notre citta. Pourquoi ? Nous 
faisons face à beaucoup de difficultés afin d’être sûr d’obtenir une 
nourriture saine pour un corps qui finira de toute façon par mourir. 
Mais nous ne pensons jamais à donner de la nourriture saine à la 
citta. Nous prenons du poison parce que le poison est excitant, et 
l’excitation est ce que nous recherchons. Mais nous ne prenons 
jamais en considération les effets secondaires et ne réalisons pas que 
les kilesas nous gardent enfermés en prison. Alors regardez bien, 
tout particulièrement si vous vivez une vie de laïc dans le monde 
ordinaire, observez bien les dragées empoisonnées que vous prenez 
constamment. Et chaque fois que vous vous sentez concernés par les 
produits chimiques ou les poisons qui pourraient être dans votre 
nourriture, ayez une pensée pour l’esprit qui se fait constamment 
asperger de produits chimiques et du poison des kilesas, le poison 
que vous adorez manger, que vous adorez ingérer, auquel vous 
adorez vous soumettre.

Evaṁ
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le 8 décembre 2006

Vous devez comprendre qu’il est nécessaire de traverser les 
flammes de l’enfer pour atteindre l’océan de bonheur. Il n’y a pas 
d’autres chemins ; nous devons traverser le feu – douleur, dukkha, 
torture, difficultés – afin d’atteindre la rive sûre du bonheur 
suprême. Le Vénérable Bouddha lui-même s’est évanoui trois fois à 
cause de la douleur extrême, il en est de même pour Than Ajahn 
Mun. Than Ajahn Mahā Bua passa très proche de l’évanouissement, 
et j’ai eu une expérience similaire. Si vous ne déclarez pas la guerre 
aux kilesas (impuretés mentales) qui détiennent la citta (cœur) et qui 
sont la cause de toute votre souffrance, vous ne serez pas capable de 
déraciner votre désir, haine et illusion. Ces choses sont très 
profondément enracinées dans nos cœurs, pour les retirer nous 
devons par conséquent endurer un certain degré de douleur et 
dukkha.

Mettā est traduit par bienveillance. Vous avez tous votre propre 
idée de ce qu’est la bienveillance, et vous avez probablement l’idée 
que quelqu’un de bienveillant devrait être plaisant, amical, et se 
comporter avec sympathie. Mais prenez ceci en considération  : 
imaginez que le monde entier est dépendant à l’opium et que tous 
semblent heureux à cause de cette drogue. L’opium s’appelle avijjā 
(ignorance fondamentale). Les gens continuent encore et encore, 
tournent et tournent en rond sans fin dans le samsara, et sont prêts à 
continuer de tourner tant qu’ils ont de l’opium. Puis vient un 
enseignant – un sage – qui voit bien que l’opium n’est pas une 
bonne chose. Comment les gens vont-ils réagir lorsqu’il essaiera de 
retirer leur pipe à opium ? Est-ce qu’ils penseraient qu’il a beaucoup 
de mettā ? Non, ils penseraient qu’il est cruel, même si l’abandon de 
l’opium leur serait d’un grand bénéfice. C’est une première 
analogie. Une autre est que votre corps est recouvert d’épines 
douloureuses, et une personne sage réalise que ces épines sont 
pleines d’un poison qui vous rend amorphe. Les épines doivent être 
enlevées, mais cela sera douloureux initialement et continuera de 
l’être jusqu’à ce que les blessures cicatrisent. À moins de savoir que 
cette personne est en train de vous aider, penseriez-vous qu’elle a 
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beaucoup de mettā ? Non. Dans le cas des médecins, nous savons 
tous qu’ils essaient d’aider, donc nous supportons quelque peu la 
douleur et acceptons qu’ils fassent leur travail. Une fois la douleur 
disparue, nous leur en serons reconnaissant. Sur le chemin spirituel, 
cependant, il est très difficile de savoir ce que notre ‘docteur 
spirituel’ est en train de faire. Il semble infliger beaucoup de 
douleur, si bien qu’on se demande pourquoi il ne sourit pas et 
pourquoi il ne semble avoir aucune mettā.

Durant mes six ou sept premières années au monastère de Baan 
Taad, mon vénérable enseignant Than Ajahn Mahā Bua ne m’a 
jamais souri une seule fois. Au lieu de cela, il était toujours là pour 
me marcher sur les pieds. À chaque fois que je faisais quelque chose 
d’inapproprié, il le pointait du doigt et me marchait sur les pieds. À 
cette époque, je ne pensais pas qu’il avait beaucoup de mettā. 
Lorsque je faisais les mêmes choses que les autres moines, il ne s’en 
prenait pas aux autres moines, mais il s’en prenait à moi et me 
réprimandait. J’étais de ce fait toujours dans son viseur, il ne m’a 
jamais souri, et son visage ne laissait apparaître aucun signe 
d’amusement. Il était très, très sérieux : « Je ne veux pas te voir faire 
ce genre de chose  ». Il m’a fallu des années de questionnements 
personnels, ainsi qu’à d’autres moines plus anciens pour découvrir 
que c’était exactement le type de mettā que Than Ajahn Mahā Bua 
avait pour ses disciples. Il mettait le doigt sur les choses non-
bénéfiques en eux afin qu’ils puissent s’en débarrasser. Il ne 
soulignait pas les bonnes choses, il ne montrait pas ce côté-là. Bien 
sûr, je ne parle ici que de la relation entre Than Ajahn Mahā Bua et 
ses bhikkhus. Il était très différent avec les laïcs car il n’avait aucune 
responsabilité vis-à-vis de leur développement spirituel individuel. 
Ils venaient et repartaient, et il pouvait plaisanter avec eux, tandis 
qu’avec les bhikkhus, il était responsable de leur développement 
spirituel. Il m’a donc fallu six ou sept années pour comprendre 
qu’en fait, il avait bien plus de mettā pour moi que pour les autres, 
parce qu’il marchait seulement sur mes pieds et sur les pieds de 
quelques autres personnes. Il me corrigeait à chaque fois que je 
faisais quelque chose d’inapproprié. Par exemple, si j’essayais de 
maintenir ma sati (l’esprit présent) pendant quatre ou cinq jours, 
jamais il ne m’approchait ou ne semblait me prêter attention, mais si 
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je me relâchais dans ma pratique, il apparaissait soudainement pour 
me réprimander. Ce type de mettā est différent de notre point de vue 
habituel ; nous pensons normalement que la mettā induit quelqu’un 
de souriant, de réconfortant et donnant sans cesse des 
encouragements, mais ce serait comme donner des bonbons 
empoisonnés.

Than Ajahn Mahā Bua appelait les kilesas les bonbons 
empoisonnés ; au goût sucré mais avec un poison à très longue durée 
et aux effets secondaires amers et profonds. Il montrait toujours les 
dangers, les dangers qui nous font tomber dans le piège des kilesas. 
Alors peut-être devriez-vous revoir votre point de vue de ce qu’est 
mettā. Quelqu’un qui vous réprimande ou vous bouscule ne manque 
pas nécessairement de mettā. Sur le long terme, qu’ils aient eu de la 
mettā ou non sera révélé par le pouvoir de guérison. Le processus de 
guérison est lent et douloureux, mais au final vous serez très satisfait 
et éprouverez beaucoup de gratitude qu’il n’ait pas juste regardé 
ailleurs, et qu’il ait toujours remarqué quand vous faisiez des 
erreurs. Finalement, après sept années, lorsque je suis allé le voir 
pour lui parler de ma pratique, j’ai obtenu le premier sourire ; il était 
satisfait de ce que j’avais accompli. Mais cela a pris du temps. Vous 
venez ici pour deux, trois, quatre semaines ou quelques mois et 
ensuite vous partez car la dukkha et la torture sont trop grandes. 
Vous sentez que vous devez partir vers un autre endroit, voir un 
autre enseignant et expérimenter d’autres choses. Pour un bhikkhu 
cela est différent. Durant les cinq premières années, il doit rester 
avec son enseignant sans pouvoir aller là où il le souhaite. Il ne peut 
quitter le monastère sans demander la permission à son enseignant, 
et un enseignant aussi strict que Than Ajahn Mahā Bua dira non. Par 
exemple, si vous demandez à aller en ville pour voir un docteur, il se 
peut qu’il donne sa permission pour ensuite dire que vous n’avez 
pas besoin de revenir. La rigueur avec les kilesas et avijjā est la 
seule chose qui peut aider ; on ne peut pas le faire à moitié. Than 
Ajahn Mahā Bua était le parfait exemple d’une personne qui ne 
laisserait pas la moindre prise aux kilesas, pas même le petit doigt, 
et qui ne laisserait simplement pas ses disciples prendre la mauvaise 
direction. Il s’assurait que nous prenions le chemin menant au 
bonheur et que nous n’en dérivions pas. Si quelqu’un a l’endurance 
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pour rester avec un tel enseignant, cette personne réalise en fin de 
compte qu’il est un des meilleurs docteurs à disposition, car il peut 
guérir le patient. Il peut vous guérir de ces kilesas obstinés qui ne 
font que vous amener des problèmes.

Je veux que vous tous atteigniez l’état de bonheur, la base de la 
pratique, la base de samādhi. Samādhi c’est la tranquillité, le 
bonheur, et la concentration en un seul point, où tous les problèmes 
de l’univers se dissolvent pour un certain temps. Il y a trois formes 
de samādhi, et la première est khaṇika samādhi (samādhi 
momentané), lorsque la citta tombe dans l’état profond de samādhi, 
pour quelques secondes tout au plus, et ensuite revient. Quand elle 
en revient, la citta se place généralement en upacāra samādhi 
(samādhi d’accès), la deuxième forme de samādhi dans laquelle les 
pensées cessent pour un moment. En upacāra samādhi, l’esprit ‘se 
rassemble’ dans cet état de concentration bien que voyant et 
expérimentant encore le monde qui l’entoure. C’est comme si vous 
étiez au milieu d’une tempête avec tonnerre, éclairs et pluies, et 
vous arriviez à une maison de verre dans laquelle vous pouvez 
entrer et fermer la porte derrière vous. Vous vous sentez en sécurité 
pour la première fois ; le samādhi d’accès est comme entrer dans un 
lieu sûr, ayant conscience de toutes les choses qui se passent autour 
de vous mais ayant la sensation qu’elles sont quelque part en 
périphérie et ne peuvent plus vous toucher. Quand il y a de la 
douleur, cela ne vous affecte pas ; vous voyez seulement les choses 
telles qu’elles sont. C’est un tout nouveau monde. Quelqu’un peut 
parler d’upacāra samādhi pour le reste de sa vie et ne pas l’avoir 
décrit complètement, tellement le nombre d’expériences différentes 
que l’on peut avoir est grand. On l’appelle samādhi d’accès parce 
que c’est d’ici que l’on accède à tous les différents mondes, les 31 
plans d’existence. Si vous connaissez le chemin, vous pouvez vous 
rendre en enfer, au paradis, au monde des fantômes et ainsi de suite. 
Il n’est pas difficile pour nous d’atteindre le samādhi d’accès, ce 
havre de paix intérieure, un lieu où se reposer quand on en a besoin. 
Il est vraiment nécessaire de développer le samādhi d’accès ; si nous 
ne le faisons pas, tôt ou tard nous serons perdus, parce que nous 
serons à nouveau emportés par le pouvoir des kilesas ordonnant que 
nous agissions d’une manière ou d’une autre pour se soulager de la 
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douleur. Si nous développons le chemin qui mène à ce type de 
samādhi, nous aurons alors toujours un refuge où nous reposer ; 
c’est comme avoir un lit à sa disposition où l’on peut poser sa tête et 
oublier le monde pour un moment. Lorsque nous sortons du 
samādhi d’accès, le monde est le même que lorsque nous y sommes 
entrés, mais nous savons que nous avons été dans un endroit sûr. Je 
souhaite que cela soit très clair – le samādhi d’accès est quelque 
chose que l’on doit développer. Ce n’est pas quelque chose qu’on lit 
dans les livres ; cela se passe dans notre propre citta, notre propre 
cœur, et on y accède à l’intérieur de notre propre cœur. C’est une 
obligation ; ce n’est pas une option – nous devons l’atteindre !

La troisième forme de samādhi est appanā samādhi, l’état de 
samādhi profond. Ici, l’esprit ‘se rassemble’ toujours plus en un seul 
point. Initialement, on commence avec son objet de méditation, 
comme la répétition du mot bouddho ou l’attention sur la 
respiration. La respiration devient si subtile que l’on pense avoir 
arrêté de respirer, ou le bouddho devient si figé que l’on ne peut 
plus répéter un seul bouddho supplémentaire. Lorsque cela arrive, 
l’esprit est tellement fixé qu’il n’a plus qu’un seul endroit où aller – 
il entre en singularité. Normalement, quoique l’on puisse voir en ce 
monde est constitué de ‘je’ et ‘tu’, de sujet et objet. Lorsque l’esprit 
rentre en singularité, il n’y a ni sujet ni objet ; le monde de la dualité 
s’effondre, et les personnes qui vivent cette expérience la décrivent 
comme étant une merveille. L’univers entier de la dualité s’effondre 
dans cette singularité et absolument tout disparaît. Le corps et le 
monde entier disparaissent de nos sens et ce qu’il reste est la nature 
connaissante de la citta. Than Ajahn Mahā Bua l’appelle «  le 
Nibbāna du petit homme ». Pourquoi petit homme ? Parce que tous 
ceux qui mettent l’effort nécessaire peuvent l’atteindre ; rien n’en 
obstrue le chemin. C’est pour cela que j’ai mentionné au début que 
si nous ne traversons pas les flammes de l’enfer, nous n’atteindrons 
jamais le bonheur suprême. Si nous ne sommes pas capables de 
maintenir notre esprit sur un seul point – ce qui signifie traverser les 
flammes de l’enfer – alors nous ne pourrons pas l’atteindre. Than 
Ajahn Mahā Bua a décrit sa propre expérience durant ses trois 
premiers jours de cette pratique. Il avait pris la détermination de ne 
pas lâcher prise du mot bouddho du moment où il ouvrait les yeux 
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jusqu’au moment où il les fermait le soir, et les trois premiers jours 
furent l’enfer. L’esprit voulait vagabonder ici et là, mais il ne l’a pas 
laissé faire. S’il n’était pas passé à travers cet enfer, il n’aurait 
jamais atteint l’état profond de samādhi, et n’aurait pas été capable 
de développer samādhi à un point tel qu’il y resta coincé pendant 
cinq années. Lorsqu’il sortait de samādhi, il y retournait encore, 
puis en ressortait et y retournait de nouveau. Il expliquait qu’il n’y 
avait pas un jour durant cette période où il n’entrait pas en samādhi. 
Finalement, son enseignant Than Ajahn Mun lui expliqua qu’il y 
était resté assez longtemps, et qu’il était à présent temps pour lui de 
développer la sagesse. Donc, pour tous ceux qui sont sur le chemin 
de la pratique, samādhi est une obligation, que ce soit le samādhi 
d’accès ou appanā samādhi. Ceux parmi vous qui souhaitent 
prendre le chemin jusqu’à Nibbāna, appanā samādhi est l’étape à 
atteindre pour commencer ; de manière à voir à quoi cela peut 
ressembler d’atteindre le but. C’est le Nibbāna du petit homme, un 
aperçu de Nibbāna. La seule différence étant qu’en Nibbāna, les 5 
khandhas – corps (rūpa), sensations (vedanā), mémoires et 
associations (saññā), pensées (saṅkhāra) et conscience (viññāṇa) – 
ont disparu, tandis que dans l’état profond de samādhi les khandhas 
sont encore en arrière plan.

Qu’importent les moyens, on doit tout faire pour entrer en 
samādhi. Dans le cas de Than Ajahn Mahā Bua, il n’était pas 
disposé à lâcher prise durant trois jours et trois nuits, gardant toute 
son attention sur le mot bouddho sans jamais laisser son esprit s’en 
aller un seul instant. S’il n’avait pas traversé cet enfer-là, il n’aurait 
pas pu trouver le bonheur et la tranquillité de cet état de samādhi. 
On a besoin du repos, de la force et de la concentration que procure 
samādhi lorsque l’on prend le chemin de l’investigation menant à la 
sagesse. Si l’on a un couteau émoussé, et que l’on essaie d’abattre 
un arbre, on peut travailler toute sa vie durant sans arriver à le 
couper. Mais si l’esprit est très aiguisé, de gros progrès peuvent être 
fait pour abattre l’arbre qu’est avijjā. N’oubliez pas cela : samādhi, 
la capacité à se concentrer, combiné à sati, la capacité à avoir 
l’esprit présent et attentif, sont essentiels pour le développement de 
la sagesse. Imaginez que vous avez attrapé un poisson et que vous 
voulez le mettre dans la poêle. Vous devez lui couper la tête, mais à 
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moins que vous ne le teniez très fermement, il glissera de votre 
main, et vous devrez l’attraper encore et encore. Vous pourriez 
passer le reste de votre vie à essayer de l’attraper. Dans cet exemple, 
le poisson représente les kilesas. Vous les attrapez mais ne les serrez 
pas assez fortement pour être capable de leur couper la tête. S’il 
vous plaît, comprenez cela clairement ; le chemin de la délivrance 
est celui de sīla (moralité), samādhi et paññā (sagesse) – sīla c’est 
maintenir les 5 préceptes, et samādhi est l’aptitude à se concentrer 
afin de se reposer, gagner de l’énergie et développer sati. Sati ne 
signifie pas seulement être conscient de ce que l’on est en train de 
faire mais plutôt être complètement attentif, complètement présent 
et intéressé par ce qui se passe. Si vous avez réellement sati, vous 
êtes conscients du mouvement de la main lorsque vous la bougez, et 
si vous êtes réellement attentifs, vous pouvez percevoir la pensée 
qui précède le mouvement de la main. Beaucoup de choses doivent 
se passer dans votre citta ainsi que dans les 5 khandhas avant que la 
main ou le doigt ne bougent. Ce n’est pas un processus automatique. 
Si la citta quitte le corps, le corps reste immobile, car la citta est le 
précurseur de tout mouvement. Elle utilise le corps pour son plaisir ; 
c’est pour cette raison qu’elle est à l’intérieur, et c’est pour cela 
qu’elle y est coincée. Généralement, la citta ne peut sortir à moins 
que le corps ne meure, et suite à cela, elle part chercher le corps 
suivant jusqu’à ce que celui-ci meure également, puis le corps 
suivant, etc. Elle ne s’arrêtera jamais, à moins que l’on investigue 
avec paññā.

La sagesse dont je suis en train de parler n’est pas une 
acquisition de connaissances ; nous sommes tous allés à l’école ou à 
l’université, mais quel bien ce savoir nous a-t-il apporté ? Nous 
avons appris des choses sur le bouddhisme, mais quel bien cela nous 
a-t-il fait ? Si ce type de savoir ne nous mène pas aux coussins de 
méditation pour s’asseoir en samādhi, ou ne nous encourage pas à 
pratiquer la marche méditative (jongrom), alors c’est inutile. Ce que 
l’on doit réellement bien saisir, ce sont les enseignements du 
Vénérable Bouddha, ceux menant à expérimenter par soi-même ; 
c’est ce qu’il a promis – suis le chemin, suis les signes et tu 
expérimenteras le Dhamma dans ton propre cœur. Ce Dhamma est 
apparent à tous ceux qui le pratiquent ; il est ehipassiko (une 
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invitation à venir et voir afin de connaître par soi-même). Mais il 
n’est pas apparent à quelqu’un qui étudie, car le savoir n’est pas la 
sagesse. Souvenez-vous de cela; la sagesse est obtenue par vision 
pénétrante (angl. insight) – voir la vraie nature des choses. Cette 
vision pénétrante est le processus de connexion avec le cœur de 
sorte que les kilesas laissent le champ libre pour une seconde, nous 
permettant de voir la vraie nature des choses.

Donc, la voie de la sagesse est la voie de l’enseignement du 
cœur. On doit lui faire voir et revoir et revoir encore jusqu’à ce qu’il 
comprenne. On doit investiguer et investiguer, enseigner au cœur 
encore et encore. Avez-vous compris les 4 éléments (terre, feu, eau 
et air) ? Avez-vous compris le corps ? Si non, vous devez investiguer, 
disséquer, séparer le corps en morceaux et l’observer avec le cœur 
jusqu’à ce qu’il comprenne. Le cœur est la seule chose qui peut 
lâcher prise. Même si vous êtes convaincu que l’avidité n’est pas 
une bonne chose, vous êtes encore plein d’avidité. Même si vous 
êtes intellectuellement convaincu que la haine n’est pas une bonne 
chose, vous êtes toujours plein de haine.

La connaissance ne résout pas le problème ; nous devons 
expérimenter la vérité – le cœur doit savoir ce qu’est réellement 
l’avidité. Est-ce quelque chose que j’aime vraiment, est-ce quelque 
chose que je chéris ou est-ce quelque chose de repoussant ? Et l’on 
fait cela encore et encore, peut être même un milliard de fois, 
jusqu’à ce que le cœur comprenne et lâche prise, après la 
milliardième-et-une fois. À ce moment-là, il n’y aura plus aucune 
question ; l’avidité et la haine s’en iront en même temps. Mais l’on a 
vraiment besoin d’enseigner au cœur, en utilisant la sagesse pour 
investiguer ces infâmes kilesas qui dirigent les khandhas. Ces cinq 
khandhas sont au final tout ce qui existe, tout le reste n’en est qu’un 
assemblage. C’est comme si un bon cuisinier n’utilisait que cinq 
ingrédients pour créer tous les plats délicieux du monde. Tout est 
créé à partir des cinq khandhas, et si nous ne les comprenons pas, 
nous serons dupés par eux, tout comme on est dupé par la variété de 
plats différents, à moins qu’on en examine les ingrédients. Alors 
goûtons chaque ingrédient dans sa forme pure. Goûtons à rūpa en 
tant que rūpa, vedanā en tant que vedanā, saññā en tant que saññā, 
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saṅkhāra en tant que saṅkhāra, viññāṇa en tant que viññāṇa afin 
d’expérimenter la saveur de ces composants qui fabriquent l’univers 
tout entier, notre univers, notre propre monde – lequel est la seule 
chose qui nous concerne. Ceci est le chemin de la sagesse.

Pour revenir à samādhi, si nous n’avons pas sati, nous ne serons 
jamais capables d’avoir une prise sur ce qui se passe. Il y a plusieurs 
milliers d’instants de conscience en un clin d’œil, et si l’on ne peut 
pas les attraper au vol ils défileront comme un train à pleine allure, 
nous emportant avec lui partout où il va. Si l’on n’arrive pas à hisser 
notre sati à la même allure que le train, on ne sera jamais capable de 
voir qui conduit cette machine et quels passagers sont dans les 
compartiments. Il foncera tout simplement en avant, et on sera 
emporté dans son sillage d’une naissance à une autre. On doit donc 
aiguiser notre attention, développer notre sati. Than Ajahn Mahā 
Bua appelle cela la base de la pratique ; si nous n’avons pas sati, tout 
ce que nous faisons n’a pas d’intérêt. Si nous faisons quelque chose 
sans sati, cela n’a aucune valeur. Certaines personnes essaient de 
paraître ‘pleinement consciente’ en faisant les choses lentement, et 
Than Ajahn Mahā Bua avait l’habitude de les regarder et demander : 
«  je me demande s’ils ont un peu de sati ? ». Manger et se brosser 
les dents extrêmement lentement, pensant à quel point vous êtes 
pleinement conscients, ce n’est pas vraiment avoir sati, mais plutôt 
avoir une conscience de soi-même faisant ces choses bien ou 
lentement. Ce n’est pas sati ; sati, en réalité, c’est être à l’affût des 
mouvements du corps et de l’esprit afin de voir lequel affecte 
l’autre, lequel tire le déclencheur et qu’est ce qui se passe ensuite. 
C’est observer le lien de cause à effet.

Alors soyez déterminés. Peu importe le prix, allez en samādhi. 
Upacāra samādhi n’est pas au-delà de vos capacités, et appanā 
samādhi non plus. Vous avez juste à centrer votre esprit et à ne le 
laisser partir sous aucun prétexte. Imaginez que vous devez garder 
les richesses d’un roi dans une chambre forte ; vous n’êtes autorisé à 
laisser entrer ou sortir personne, et c’est votre seule mission. Vous 
devez rester debout devant la porte sans interruption ; vous ne 
pouvez pas faire une sieste et vous ne pouvez pas aller aux toilettes. 
Vous devez juste vous tenir là ; observer ce qu’il se passe et 
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préserver les richesses du roi. Et c’est comme cela que vous entrez 
en samādhi ; fixez votre attention sur le mot bouddho ou sur la 
respiration et ne soyez intéressé par rien d’autre. La détermination 
est le facteur clé – l’effort ne consiste pas à forcer l’esprit sur l’objet 
de méditation, mais plutôt, lorsque vous voyez que l’esprit a envie 
de s’échapper, de le ramener là où il doit être. C’est tout ce que l’on 
doit faire ; on ne doit pas utiliser la force ou la contrainte, 
simplement ramener continuellement l’esprit à l’objet de méditation. 
C’est là qu’on met notre effort, et cet effort doit être constant, sans 
relâchement. Nous avons aussi besoin de détermination de sorte que 
lorsque nous décidons de nous asseoir ou de marcher pendant une, 
deux ou trois heures, alors nous pratiquons sur toute la durée. Bien 
sûr, comme tout le monde, vous trouverez que c’est un enfer – il y a 
beaucoup de dukkha simplement pour maintenir l’esprit calme.

Durant votre passage au monastère, je veux que vous alliez en 
samādhi, afin d’être soulagé de dukkha pour la première fois. Puis 
une fois que vous connaîtrez vraiment le chemin et serez capable 
d’atteindre le calme tous les jours, vous pourrez commencer la 
pratique de l’investigation et vous débarrasser de ces kilesas 
obstinés qui dirigent vos cœurs. Avidité, haine et illusion sont si 
profondément enracinées dans nos cœurs que l’on doit passer par la 
douleur extrême afin de les déraciner. Nous avons besoin de sati, de 
détermination, et d’un couteau aiguisé pour accomplir cette mission.

Evaṁ

Samādhi n’est pas une option
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le 24 novembre 2006

Vous êtes tous venus dans ce monastère à la recherche de quelque 
chose. Vous êtes venus ici pour écouter les enseignements de Than 
Ajahn Mahā Bua et trouver le chemin menant à Nibbāna. Que vous 
ayez l’intention d’atteindre Nibbāna ou seulement de mettre fin à 
dukkha, cela revient au même. Vous avez tous le mérite (vāsanā) 
d’être ici en cet instant. Cela nécessitait beaucoup de mérites pour 
naître à l’époque où le Vénérable Bouddha enseignait et de le 
rencontrer ; si un individu n’avait pas acquis suffisamment de 
mérites, il ne pouvait naître à cette époque, là où le Vénérable 
Bouddha atteignit l’éveil. Il en est de même avec la rencontre 
d’enseignants exceptionnels ici en Thaïlande ; si nous n’avions pas 
accumulé assez de mérites, nous ne serions jamais venus au 
monastère de Baan Taad. Même si nous savions qu’il existait, il 
aurait été impossible pour nous de venir et d’écouter les 
enseignements. Le fait que nous soyons dans ce monastère signifie 
que nous avons acquis suffisamment de mérites pour pouvoir rester 
ici et écouter le Dhamma ou pratiquer dans la voie que Than Ajahn 
Mahā Bua ou son maître Than Ajahn Mun ont enseigné avec bonté. 
Je vous encourage donc à utiliser au mieux ces mérites – faites bon 
usage de cette accumulation de mérites.

J’ai écouté récemment plusieurs discours de bhikkhus 
occidentaux sur internet. Et j’ai pensé : « Oh, c’est bien. Ils parlent 
de compassion, d’avoir l’esprit présent et de mettā  ». Ensuite j’ai 
écouté un discours de Than Ajahn Mahā Bua, et c’était très 
différent. Il adressait un discours au grand public, et dès le début, il 
donna le tempo et fit résonner le Dhamma. Il ne s’exprimait pas sur 
des sujets mondains, il s’exprimait sur le Dhamma. Au début, il 
frappa le tambour très lentement, puis il fit retentir les percussions 
lorsqu’il évoquait sati (l’esprit présent) et à quel point elle était 
importante. Ensuite il discuta du kamma – nos actions dans le 
présent, comment nous devrions être conscients de ce que nous 
faisons et des conséquences que nos actions auront. Il parla 
également de l’enfer et du paradis, de la facilité avec laquelle nous 
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pouvons tomber en enfer et de la durée que nous y passerions en 
fonction de la gravité de nos actions. On peut y rester jusqu’à cent 
cinquante mille années. Il suffit de tuer sa mère ou son père ; tuer un 
Arahant ; blesser le Vénérable Bouddha jusqu’au sang ; ou 
provoquer une séparation dans la Sangha pour entrer dans le plus 
profond des enfers durant cent cinquante mille années. C’est tout ce 
qu’il nous suffit de faire. Than Ajahn Mahā Bua parlait aussi de 
l’avidité et de la haine; de rāga taṇhā, l’avidité pour les plaisirs des 
sens tant désirés quoique insatisfaisants ; et sīla (moralité) ainsi que 
le besoin de vertu. Ses discours au grand public portaient quasiment 
toujours sur ces sujets ; si nécessaire, il pouvait développer un autre 
sujet, mais en général ses discours au public se rapportaient toujours 
à ces thématiques.

Il expliquait aussi le danger que sont les kilesas, le pouvoir 
d’avijjā, et la facilité avec laquelle on peut être trompé. Il n’a 
certainement jamais parlé des kilesas avec gentillesse ou empathie, 
et il laissait pour clair que ce sont là des dangers auxquels nous 
devrions prêter attention. Que sont les kilesas ? Ce sont les griffes, 
les soldats d’avijjā (littéralement, “ne pas connaître, ne pas savoir”), 
l’entité qui veut savoir ou comprendre la vérité mais ne peut y 
parvenir. Avijjā est le magicien, le créateur de tout cet univers. 
Comme il est mentionné dans les suttas, avijjā paccayā sankhārā – 
avijjā est la condition pour que tous les phénomènes apparaissent – 
et nous vivons dans l’univers de ces phénomènes. Avijjā créé 
l’univers, et c’est le créateur de ce que nous appelons ‘soi’. 
Souvenez-vous bien de cela  : avijjā est la condition pour que tous 
les phénomènes apparaissent, et nous sommes inclus dans ces 
phénomènes.

Un autre thème cher à Than Ajahn Mahā Bua était l’importance 
de samādhi et le fait de maintenir notre attention sur un objet de 
méditation (parikamma), comme la respiration qui entre et qui sort 
ou la répétition mentale du mot bouddho, afin d’entrer dans l’état de 
tranquillité de samādhi, d’atteindre un endroit sûr où l’on peut se 
reposer. On repose le corps quotidiennement, mais quand prend-on 
un moment pour reposer la citta (cœur)? Lorsque l’on arrive au 
monastère de Baan Taad et que l’on n’a jamais médité auparavant, 
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on n’a encore jamais reposé la citta. Dans quel type de tourment 
notre cœur doit-il se trouver si on ne l’a jamais mis au repos ? 
Pensez à votre propre vie; si vous travaillez pendant cinq jours 
durant, sans repos ou sans nourriture, imaginez à quel point votre 
énergie s’épuise ? Pourtant la citta continue encore et encore, et des 
turbulences apparaissent parce qu’on ne l’a jamais mise au repos. Et 
si la citta ne se repose pas, elle ne peut pas voir les choses telles 
qu’elles sont vraiment. Le cœur est épars car nous n’avons jamais 
essayé de le maîtriser. Alors prenons-en la maîtrise grâce à la 
pratique de samādhi, en obtenant une citta tranquille et stable ; 
tellement stable que nous dépassons le monde de la pensée. Lorsque 
l’on entre pour la première fois dans le monde au-delà des pensées, 
c’est le premier refuge que l’on n’ait jamais expérimenté. C’est 
appelé upacāra samādhi (samādhi d’accès), et lorsque nous en 
sortons sort, nous sommes   de retour dans le monde tel qu’il était 
avant. Qu’importe le nombre de fois où nous entrons en upacāra 
samādhi, les mêmes types de problèmes sont encore là lorsque nous 
en ressortons, car upacāra samādhi n’est pas le remède à nos 
afflictions.

En appanā samādhi, l’état profond de samādhi, ce ne sont pas 
seulement les pensées qui disparaissent, mais le corps disparaît 
également, ainsi que tout ce monde qui nous entoure. Il ne reste que 
la connaissance; la connaissance et la singularité – concentration de 
l’esprit en un seul point – sont la même chose. Tant que l’on 
demeure dans ce monde de dualité, il y a des contraires : ‘je’ et ‘tu’, 
paradis et enfer, dukkha et sukha. Au moment où la citta entre en 
singularité, tous les opposés disparaissent et donc tous les 
phénomènes duels doivent disparaître également. Le corps ainsi que 
le monde doivent disparaître ; tout ce qui reste est la connaissance, la 
paix et le bonheur. Dès que l’on en sort, tout redevient comme avant 
– nos tourments, inquiétudes, peurs, pensées et imaginations n’ont 
pas changé. Mais nous savons que nous avons été dans un endroit 
où l’on se sent chez nous, où l’on se sent protégé, où il n’y a pas de 
dukkha, où il y a le bien-être, la paix et une quiétude totale. Than 
Ajahn Mahā Bua appelait cet état de samādhi “le Nibbāna du petit 
homme”, signifiant que tous ceux qui y mettent effort et intérêt 
peuvent l’atteindre et expérimenter un aperçu de Nibbāna, un avant-
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goût de ce que cela serait s’ils faisaient l’effort de dépasser l’avidité 
(lobha), la haine (dosa) et l’illusion (moha). Une fois débarrassé de 
ces impuretés, nous sommes de retour dans notre véritable demeure, 
Nibbāna. Si nous atteignons Nibbāna de notre vivant, en tant qu’être 
humain, les cinq khandhas sont ‘purs’. En temps normal, ils sont 
‘impurs’ parce qu’ils sont sous le contrôle des kilesas, les griffes 
d’avijjā. Avijjā les envoie pour nous importuner et pour mettre notre 
cœur en feu, et pour nous garder sous leur emprise. Tant que nous 
restons sous leurs ordres, ils ne nous importunent pas beaucoup. 
Cela ressemble à la situation du prisonnier  : si l’on n’essaie pas de 
s’échapper de la prison, personne ne nous dérange, mais dès que 
l’on tente de s’évader, les gardes accourent et essaient de nous 
empêcher de sortir.

Donc, le chemin de la pratique est de combattre ces kilesas. Si 
vous êtes gentils avec eux, si vous avez de la compassion pour eux, 
vous ne sortirez jamais de la prison. Vous ne pouvez montrer de la 
compassion pour les forces qui vous maintiennent en prison. Donc 
quand Than Ajahn Mahā Bua parle de combattre les kilesas, il 
compare cela à monter sur un ring de boxe. La première fois que 
vous entrez sur le ring et que vous vous battez contre le champion 
(avijjā), il vous met K.O. Mais une fois vos esprits retrouvés, vous 
retournez sur le ring – et tous vos efforts seront nécessaires pour y 
retourner et essayer de comprendre les coups d’avijjā. Une fois que 
vous avez passé du temps sur le ring, et que vous avez pu observer 
le style du champion, vous serez peut-être capable d’esquiver un 
coup. Plus tard, vous commencerez à voir les points où avijjā est 
vulnérable et à votre tour, vous placerez un coup. Le premier coup 
donné à avijjā est une grande victoire : on se sent très heureux, mais 
on sera frappé à nouveau très rapidement. Et ce travail continue 
encore et encore jusqu’à ce que l’on soit en mesure, grâce à 
l’investigation (paññā), grâce à l’attention (sati), d’envoyer le coup 
final. Si notre sati n’est pas suffisante pour observer où avijjā place 
ses coups, nous ne pourrons jamais comprendre comment esquiver 
et nous ne découvrirons jamais ses points faibles. Il faut développer 
sati afin d’observer le champion et voir les techniques et stratégies 
qu’il utilise. Une fois qu’on les a découvertes et comprises, nous 
pouvons riposter. Ce combat se perpétue encore et encore jusqu’à ce 
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que l’on envoie à avijjā le coup qui l’expulsera hors du ring et 
l’anéantira. Par conséquent, du jour où nous avons débuté le chemin 
jusqu’au jour où nous donnerons le coup de grâce à avijjā, nous 
sommes sur un ring de boxe. Bien-sûr, au début, c’est très déplaisant 
d’encaisser tous ces coups, mais une fois avijjā anéanti, nous aurons 
gagné notre liberté. Rien dans cet univers ne pourra venir nous 
troubler à nouveau car avijjā, la source de tous nos problèmes et de 
toute notre dukkha, aura été supprimé. Donc si vous voulez 
pratiquer le chemin le plus court, jusqu’à porter le dernier coup qui 
détruit avijjā, alors chaque minute, chaque heure, chaque jour vous 
devez remonter sur le ring de boxe et combattre à nouveau. On ne 
peut pas simplement persuader avijjā de s’en aller ; peu importe ce 
qu’on lui donne, il le prend et continue de nous frapper. Il nous a 
dominé depuis si longtemps qu’il n’abandonnera pas son trône 
pacifiquement, nous devons mener le combat pour trouver l’issue.

Nous devons comprendre correctement ce qu’est la liberté – il ne 
peut y avoir de liberté avec le corps, les sensations, la mémoire et 
les associations, les pensées et la conscience, car chacun de ces cinq 
khandhas fait partie de l’univers et par conséquent suit les règles 
d’avijjā. La liberté gagnée suite à la destruction d’avijjā est la 
liberté de la citta – libérée des troubles causés par les cinq 
khandhas, par la peur, l’avidité, la haine, le doute et l’anxiété. Voilà 
la liberté que nous pouvons obtenir, mais ce n’est pas la liberté telle 
que nous la concevons normalement, comme la liberté du corps ou 
la liberté de faire ce que l’on veut. Au final, le désir cessera; la 
liberté acquise, c’est d’être libéré de vouloir ceci ou cela ou de ne 
pas vouloir ceci ou cela. Voilà la liberté obtenue – l’absence de 
désir, de vouloir. Une fois que le désir a été apaisé, il y a quiétude et 
tranquillité – paramaṁ sukhaṁ, l’ultime bonheur. Cependant, si l’on 
est encore vivant dans ce corps, cet ultime bonheur n’affectera ni le 
corps ni les autres khandhas. S’il vous plaît, comprenez bien ceci  : 
si vous recherchez la liberté du corps, de la dukkha du corps ou des 
sensations corporelles (dukkha vedanā), vous ne pourrez pas 
l’obtenir parce que la liberté de ces choses-là ne peut qu’être 
obtenue dans Nibbāna après la mort; lorsqu’il n’y a plus de corps, 
plus les cinq khandhas, et c’est la fin – Parinibbāna, le Nibbāna 
final après la mort. Tant que nous sommes vivants en ce monde, 
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même si l’on a été victorieux et l’on a détruit avijjā, nous avons 
toujours un corps pouvant tomber malade et avoir des sensations 
agréables ou désagréables. Ces choses-là, cependant, ne perturbent 
pas la citta de l’Arahant, qui les voit pour ce qu’elles sont.

Habituellement, on ne veut pas faire face à ces choses. On fuit 
les sensations plaisantes et déplaisantes ; on fuit la vérité, sans 
jamais oser regarder. Mais quand on est sur le ring de boxe 
combattant avijjā, on doit oser, on doit regarder. Comment nous a-t-
il frappé ? Comment avijjā le magicien nous a-t-il trompé ? 
Comment fait-il pour nous garder assis dans nos sièges, alors même 
que nous avons pris la détermination d’aller voir derrière la scène 
comment il manigance ses tours de magie, comment il nous trompe ? 
Même si nous nous levons, avijjā sort un nouveau tour et on s’assoit 
à nouveau car nous n’avons jamais vu ce genre de tour auparavant. 
Que l’on décrive avijjā comme un champion de boxe ou un 
magicien n’est pas la question. Le fait est que de lutter contre lui 
n’est pas facile. C’est plus ardu que le travail le plus difficile au 
monde, mais chaque pas en avant, chaque pierre que l’on enlève de 
notre chemin donne plus de satisfaction que tout ce que l’on peut 
accomplir en ce monde. Nos réussites et accomplissements 
mondains disparaissent au moment de notre mort. Les richesses que 
l’on a accumulées, le statut que l’on a acquis – tout disparaît. Et à la 
renaissance suivante, on doit recommencer à zéro pour acquérir tout 
cela à nouveau.

Si vous êtes européens, peut-être vous souvenez-vous du mythe 
de Sisyphe, condamné par les dieux grecs à pousser un énorme bloc 
de pierre jusqu’au sommet d’une montagne, et inexorablement voir 
la pierre rouler jusqu’en bas, l’obligeant à recommencer ce travail 
perpétuellement. C’était une tâche sans fin et sans récompenses. 
Une autre histoire est celle de Prométhée, enchaîné à un rocher 
tandis qu’un aigle lui dévorait le foie chaque jour, et inexorablement 
voir le foie repousser durant la nuit, cette fatalité se répétant jours 
après nuits. Imaginez la dukkha ; imaginez la souffrance de 
Prométhée, une souffrance sans fin. Ces deux histoires illustrent 
bien la futilité du travail que l’on accomplit durant cette vie et celles 
à venir, ainsi que de la dukkha qui y est associée. Nous ne faisons 
que pousser la pierre, et plus haut nous montons, meilleurs nous 
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pensons être, mais au moment où nous mourons, la pierre retombe à 
nouveau. Quand allons-nous arrêter ? Quand allons-nous mettre fin à 
ce vain ouvrage ? Quand allons-nous mettre fin à la dukkha de 
Prométhée, ayant constamment nos foies dévorés dans le seul but 
qu’ils repoussent à nouveau ? C’est pourtant ce que signifie naître, 
vieillir, tomber malade et mourir… naître, vieillir, tomber malade et 
mourir. Quand y mettrons-nous fin ? Quand aurons-nous la 
détermination de quitter le cycle des renaissances ? Quand ?

Mais c’est à ce moment-là que les kilesas débarquent et 
murmurent, “Oh, seulement une vie de plus. Celle-ci n’était pas 
parfaite, mais peut-être que la prochaine sera mieux. Si je fais des 
actions méritoires, la prochaine sera sûrement mieux.” Mais dans la 
vie suivante, nous faisons simplement la même chose une fois de 
plus, rouler la pierre jusqu’au sommet de la montagne pour qu’elle 
retombe au moment de notre mort. Et pendant ce temps-là, un aigle 
dévore nos organes internes, les déchiquetant tandis que nous 
sommes encore vivants. Combien de temps va-t-on continuer à faire 
cela ? Pourquoi ne décidons-nous pas de sortir ? C’est parce 
qu’avijjā, le maître de la persuasion, est assis juste derrière nos 
oreilles et nous chuchote que la prochaine vie sera meilleure, que 
nous serons dans les mondes des devas ou que nous pourrons 
accomplir ceci ou cela; il nous ment constamment et à chaque fois 
nous le croyons. Si l’on s’assoit en méditation une demi-heure, 
avijjā nous dit que s’asseoir est trop douloureux et que l’on devrait 
sortir et s’amuser. Et nous le croyons; nous n’examinons jamais si 
ces autres activités sont réellement amusantes ou si les promesses 
d’avijjā sont à la hauteur de nos attentes. Avez-vous déjà examiné 
quel genre d’effets vos pensées et vos actions ont sur votre cœur ? 
Amènent-ils le trouble dans votre cœur ? Y mettent-ils le feu ? Quels 
sont les résultats de nos actions ? Pourquoi ne pas réfuter avijjā ? 
Pourquoi ne pas questionner et examiner ses promesses et découvrir 
s’il les tient ? En fait, avijjā se moque bien de ses promesses; il ne 
fait que promettre encore et encore – la prochaine fois, dans la 
prochaine vie, dans dix vies les choses iront mieux. Plus le 
mensonge est éloigné dans le temps, plus nous y croyons, et plus il 
est difficile de le réfuter. Avijjā nous a maintenu sous son emprise 
depuis si longtemps, et est devenu ce que nous pensons être à un 
point tel que nous ne pouvons plus trouver la sortie.
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La voie de la sortie comporte trois aspects. Premièrement, on 
doit maintenir sīla (moralité et vertu) en respectant les cinq 
préceptes. Deuxièmement, nous devons entraîner notre esprit à 
rester sur un seul point, et atteindre l’état de singularité afin de voir 
les fruits de nos efforts et d’avoir un aperçu de ce qui est possible. À 
moins que nous ne voyions où le chemin mène, il nous sera très 
difficile d’endurer toutes les difficultés qui apparaîtront le long du 
chemin. Il est souhaitable d’avoir un endroit où l’on peut reposer 
notre citta et se sentir en sécurité ; c’est là l’importance de samādhi. 
Aussi, dans la phase d’entraînement de samādhi, nous développons 
également la concentration ainsi que sati. Au début, les deux 
semblent ne faire qu’un, mais à mesure que samādhi devient plus 
subtile, sati et la concentration se séparent – sati est la connaissance 
de l’objet que la concentration essaie de cibler. En fait, samādhi 
entraîne sati et sati renforce samādhi.

Le troisième aspect est l’investigation, et cela implique de suivre 
de près les ruses d’avijjā – que nous promet-il et tient-il ses 
promesses ? La plupart d’entre nous ne vérifient jamais les 
promesses d’avijjā, nous les croyons sur parole. Nous pensons que 
si nous obtenons ce diplôme, ce travail, ce salaire, ce partenaire, ces 
enfants, alors nous serons heureux pour le restant de nos jours, 
comme dans les contes pour enfants. Mais a-t-on déjà réellement 
obtenu ce bonheur ? Non ; à chaque moment, nous expérimentons 
dukkha, l’insatisfaction, l’agitation et parfois la douleur physique ou 
mentale. À certains moments durant la journée, il se peut que nous 
expérimentions quelque chose de plaisant, et avijjā utilise ces 
moments de plaisir pour nous maintenir sous son emprise. Il nous 
donne des sucreries tout en nous gardant dans sa prison, et nous 
sommes bien disposés à y rester à cause de leur douceur. Than 
Ajahn Mahā Bua comparait les kilesas à des bonbons empoisonnés. 
Lorsque l’on met les suggestions d’avijjā en pratique, le premier 
goût est sucré, mais l’arrière-goût nous tue ; c’est un poison qui nous 
tue lentement. Au final, il ne nous restera plus aucune sati pour se 
rendre compte de ce qui se passe. Combien de temps allons-nous 
encore faire le travail de Sisyphe ; combien de temps allons-nous 
endurer la souffrance de Prométhée ? Quand allons-nous briser le 
cercle ?
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Si l’on décide de sortir, c’est une route ardue, un chemin 
rocailleux. Mais on ne trouve rien de comparable dans ce monde. 
Chaque pas que l’on fait sur ce chemin, même si l’on ne peut 
atteindre la fin de la route dans cette vie-ci, est un accomplissement 
plus satisfaisant que n’importe quel autre travail au monde. On 
avance un pas à la fois, ramassant une pierre pour la placer hors de 
son chemin, puis on fait la même chose avec la suivante. On bâtit 
notre effort et notre détermination en ramassant une pierre à la fois 
pour la mettre de côté, puis une autre, et encore une autre. Au 
moment où l’on déplace la dernière pierre du chemin, on réalisera 
que toutes les pierres ont été retirées. Avijjā a été détruit et nous 
avons atteint la liberté. Ainsi, détermination, patience et effort font 
partie des éléments clés de notre pratique. On doit s’entraîner à 
maintenir sīla et à développer samādhi, la concentration fixe sur un 
objet unique. Puis, on peut enquêter sur l’impermanence (anicca), le 
non-soi (anattā) et l’agitation ou l’inconfort (dukkha) dans les cinq 
khandhas. Il n’est pas nécessaire d’examiner quoique ce soit d’autre. 
Il est également possible d’investiguer les quatre éléments (air, feu, 
terre et eau), parce qu’on peut voir tous les phénomènes de l’univers 
comme étant composés de ces quatre éléments.

Avant de pouvoir effectuer des travaux ordinaires dans le monde, 
on doit entraîner le corps ou l’intellect. De la même manière, nous 
devons entraîner la citta pour effectuer un travail spirituel, en la 
maintenant sur un objet. Si l’esprit saute de gauche à droite, il est 
impossible de le mettre à la tâche requise, nous devons donc le 
concentrer sur une seule chose. Par exemple, si on veut examiner le 
corps, on peut contempler sa nature. Tout ce qui entre en contact 
avec le corps doit soit être lavé, soit être jeté. Nous devons laver nos 
vêtements, nos draps, nos couvertures et les différentes parties du 
corps lui-même. D’où vient toute cette saleté ? Elle vient de 
l’intérieur du corps, mais nous ne concevons pas le corps comme 
une source de saleté et de crasse. Nous voyons seulement la beauté 
de la peau et la forme qu’elle donne au corps. Le corps d’une 
personne de sexe opposé, par exemple, a un impact particulier sur 
nous. C’est comme cela qu’on se laisse tromper. Qu’est-ce que la 
peau sinon un emballage aussi fin qu’un mouchoir en papier et qui 
cache de notre vue le pus, le sang, les tendons et la chair en 
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dessous ? Si vous enleviez ce revêtement aussi fin que du papier, 
vous perdriez tout intérêt concernant le corps. Si vous vous 
regardiez dans le miroir et que vous voyiez votre visage sans peau, 
vous ne regarderiez pas une deuxième fois, vous n’auriez aucune 
envie de voir cela. Tant qu’il y a cet emballage de peau épais 
comme un mouchoir autour du visage, ou des cheveux pour 
recouvrir la tête et des poils pour cacher en partie le corps, on se 
sent satisfait – mais retirez la peau et tout intérêt s’évanouit. 
Lorsque l’on imagine la peau qui se détache, tout notre intérêt pour 
le corps cesse pour un temps. Tous nos plaisirs sensuels 
s’évanouissent et le dégoût remonte, car cette fine couche de peau 
dissimule ce qui se trouve réellement en dessous. C’est ainsi que 
nous pratiquons la contemplation et l’investigation du corps.

Voilà les sujets que Than Ajahn Mahā Bua abordait 
principalement, que ce soit au grand public, avec ses disciples ou 
ses bhikkhus. Il ne parlait guère d’autre chose. De temps en temps, 
bien sûr, il parlait de manière plus détaillée au sujet du chemin, en 
partant du commencement, passant par l’entrée dans le courant 
(Sotāpanna), tout le long du chemin jusqu’à la réalisation de l’état 
d’Arahant. Mais il n’a jamais parlé de la gentillesse des kilesas ou 
comment nous devrions nous montrer bienveillant envers les soldats 
d’avijjā qui nous gardent enfermés en prison. Il disait qu’on doit se 
lever et se battre contre eux et il était intransigeant là-dessus. Peut-
être que certains d’entre vous n’aiment pas le langage du guerrier ou 
du soldat, c’est le langage que Than Ajahn Mahā Bua et son 
enseignant Than Ajahn Mun utilisaient. Le Vénérable Bouddha lui-
même disait qu’il est plus facile d’affronter une armée de soldats 
que de se battre contre soi-même. Le Vénérable Bouddha utilisait 
bien l’analogie du combat, et Than Ajahn Mun et Than Ajahn Mahā 
Bua ont fait de même. Si je vous disais que vous devriez avoir de la 
mettā et de la compassion pour les soldats d’avijjā, cela ne vous 
aiderait pas à atteindre la libération, la fin de la souffrance. C’est un 
combat, et de par ma propre expérience, c’est un combat de chaque 
instant. On doit toujours se battre et s’opposer à nos désirs 
intérieurs, vouloir ceci et ne pas vouloir cela. Je regrette, mais si le 
Vénérable Bouddha parlait ainsi, et si Than Ajahn Mun et Than 
Ajahn Mahā Bua également, comment oserais-je enseigner d’une 
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autre façon. Peut-être qu’il existe d’autres chemins – le Vénérable 
Bouddha disait que son chemin était le plus court, même s’il y avait 
d’autres accès menant à Nibbāna -, mais si vous voulez vous sortir 
de ce pétrin, pourquoi ne pas prendre le chemin le plus court, en 
vous redressant, en sortant de la prison et en gagnant la liberté; la 
liberté de la citta, là où tous les ennuis prennent fin. Pensez à tous 
les problèmes que vous rencontrez vingt-quatre heures par jour. La 
nuit, vous rêvez ; parfois de beaux rêves, parfois des cauchemars. La 
journée, vous pensez ; parfois des pensées plaisantes et parfois des 
pensées épouvantables. Vous avez des soucis, des doutes et des 
peurs. La liberté dont je parle est la liberté de dukkha, du doute, de 
l’avidité, de la haine et du désir. Ne pensez pas que vous pouvez 
persuader avijjā d’abandonner son règne. Vous devez passer derrière 
la scène et dévoiler les manœuvres d’avijjā, le magicien en maître, 
le plus grand champion de boxe. Il n’y a pas d’autre voie que je 
puisse voir. C’est la voie que j’ai parcourue, et c’est la voie qui, je le 
sais, mène à la fin de dukkha.

Evaṁ

Evaṁ
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le 24 août 2007

Nous sommes venus dans ce monastère pour pratiquer, pour suivre 
le chemin qui mène à la fin de dukkha (souffrance ou insatisfaction). 
Ce chemin est la quatrième des quatre nobles vérités, et il comprend 
trois piliers  : sīla (moralité), samādhi (concentration) et paññā 
(sagesse). Pour maintenir sīla, nous devons observer les cinq 
préceptes moraux, et nous devons les maintenir à l’intérieur du 
monastère tout comme à l’extérieur. Ces préceptes nous protègent 
de régresser du niveau d’être humain aux niveaux inférieurs. Si nous 
ne les maintenons pas, nous sommes sûrs de descendre encore et 
encore, jusqu’au monde des fantômes (peta), des animaux, ou des 
enfers. Le Vénérable Bouddha donna les cinq préceptes aux laïcs en 
guise de protection – souvenez-vous bien de cela. Ce n’est pas qu’il 
nous ait ordonné de les suivre, il les a donnés pour notre propre 
protection, parce qu’il ne souhaitait pas que les gens aillent dans les 
niveaux inférieurs. Par conséquent, particulièrement tant que vous 
êtes ici, vous devez garder les cinq préceptes  : ne faire de mal à 
aucun être vivant, ne pas prendre ce qui n’est pas donné, ne pas dire 
de mensonges ou de mots durs, ne pas avoir d’inconduites sexuelles, 
et ne pas prendre d’alcool ou de drogues. Ces cinq préceptes 
constituent le premier des trois piliers du chemin menant à la fin de 
la souffrance.

Le deuxième pilier est samādhi, qui consiste en sati (avoir 
l’esprit présent) et en la faculté de se concentrer, et le troisième 
pilier est paññā, le développement de la sagesse. Avant de 
développer la sagesse, nous devons être capables de nous concentrer 
sur un objet, de mettre l’esprit au repos, de la même manière que 
l’on repose notre corps suite à un travail physique. Si nous ne nous 
reposons pas, notre travail deviendra infructueux, nous avons donc 
besoin de cette faculté de se concentrer et d’entrer en samādhi. Une 
personne en train de travailler en cuisine et qui a besoin d’un 
couteau aiguisé doit trouver une pierre à aiguiser ; elle ne peut pas 
découper avec un couteau émoussé. La faculté de se concentrer, de 
développer sati, est l’outil dont nous avons besoin pour aiguiser 
l’esprit et pouvoir enfin rompre les chaînes qui nous attachent au 
monde des renaissances. C’est pour cela que samādhi est si 
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important. Les occidentaux ont tendance à oublier samatha ou la 
pratique de samādhi parce qu’ils pensent que c’est une perte de 
temps. Mais si c’était le cas, alors pourquoi le Vénérable Bouddha 
l’a enseigné ? Samādhi est important, ce n’est pas une option ; 
samādhi fait partie du chemin octuple qui mène à la fin de la 
souffrance, et nous ne pouvons pas le négliger.

On peut facilement s’y entraîner, donc nous devrions y mettre 
tous nos efforts. Nous avons besoin de centrer notre esprit sur un 
seul objet, comme la répétition mentale du mot bouddho ou la 
respiration telle qu’elle entre et sort à l’entrée des narines. Avec la 
respiration, par exemple, une fois que nous l’observons entrer et 
sortir, nous connaissons les qualités de la respiration, si elle est 
courte ou longue, si elle est profonde ou superficielle. C’est la 
faculté de connaître du cœur (citta) ; celui qui observe la respiration 
connaît les caractéristiques de la respiration. Nous devons 
développer cette faculté de connaître. Il en est de même avec la 
répétition mentale du mot bouddho ; nous savons si la répétition est 
lente ou rapide, et nous connaissons les autres caractéristiques du 
bouddho. Celui qui observe la répétition mentale et l’objet observé 
sont deux choses différentes. Vous devez comprendre que celui qui 
observe est la nature connaissante de la citta, tandis que l’objet 
observé n’est seulement que l’objet observé. Si nous voulons entrer 
en singularité (appanā samādhi), nous devons ramener ces deux 
choses ensemble. Normalement, tout ce que l’on peut voir en ce 
monde consiste en un observateur et en un objet observé ; lorsque 
l’on voit quelque chose, il y a quelqu’un qui voit et une chose qui 
est vue ; il en est de même pour l’ouïe ainsi que les autres sens. 
Soyez bien clair là-dessus  : il y a deux entités différentes, et c’est 
pour cela que la réalité conventionnelle est appelée ‘dualité’ ; duel 
en ce sens qu’il y a un objet observé et celui qui le connaît. Il y a ‘je’ 
et ‘tu’, moi et les autres – c’est le monde de la dualité.

Tous les mondes, incluant celui des humains et des animaux que 
nous pouvons voir, font partie de la dualité. Pour éliminer cette 
dualité, nous devons nous concentrer soit sur la respiration jusqu’à 
ce qu’elle disparaisse soit sur le mot bouddho jusqu’à ce que ce mot 
devienne si ‘fixé’ que l’on ne puisse même plus le penser. À ce 
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stade, nous nous rétractons vers « celui qui sait » que la respiration 
s’est arrêtée ou que le mot bouddho ne peut plus être pensé. Ceci est 
la convergence en un seul point ou singularité. Dans cet état, la 
première chose qui se passe, normalement, est que le corps disparaît 
de notre perception. Ensuite, le monde entier des phénomènes 
disparaît. Il ne reste rien d’autre que la singularité, rien d’autre que 
la connaissance. Cet état de connaissance de l’esprit est d’une telle 
importance que Than Ajahn Mahā Bua l’appelle la merveille de la 
méditation ou le « Nibbāna du petit homme ». Si l’un d’entre vous 
met tous ses efforts et toute sa détermination dans la pratique, ne 
lâchant jamais prise de la respiration ou du mot bouddho et ne 
laissant pas la citta aller percevoir tous les autres phénomènes, vous 
entrerez en samādhi et aurez cet aperçu de Nibbāna. Une fois entré 
en singularité, une fois l’esprit convergé en un seul point, tout ce 
qu’il reste est la connaissance intrinsèque de la citta, qui est sa vraie 
nature.

S’il vous plaît souvenez-vous de cela et gardez-le dans votre 
cœur. Jamais nous n’avons expérimenté la vraie nature de notre 
citta. Ceci est le chemin qui y mène. Nous devons mettre un certain 
degré d’effort et de détermination afin d’atteindre cette singularité, 
obtenir un aperçu de Nibbāna, et voir à quoi Nibbāna ressemble 
réellement. Je veux que cela aille dans vos cœurs, souvenez-vous en 
bien. Si vous en avez plus qu’assez de spéculer au sujet de Nibbāna, 
plongez en singularité, convergez en ce point unique, aussi appelé 
appanā samādhi, qui est l’état profond de samādhi. Appanā 
samādhi est précédé de l’état d’upacāra samādhi (samādhi d’accès), 
dans lequel les pensées cessent et on expérimente le monde des 
phénomènes. Cet état est très paisible et heureux ; c’est comme aller 
dans un autre plan d’existence. Nous allons au-delà de notre monde 
habituel fait de pensées et d’imagination. Une fois sorti de cet état, 
notre esprit devient agité à nouveau, et nous expérimentons les 
mêmes troubles qu’auparavant. Cependant, tout comme pour 
appanā samādhi, dès que nous en sortons, nous savons que nous 
avons été dans un endroit spécial. Nous n’oublierons plus jamais 
cette expérience. Atteindre samādhi n’est pas facile, mais ce n’est 
pas au-delà de nos capacités si nous y mettons effort et 
détermination.
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Un des effets secondaires de samādhi est d’aiguiser l’esprit. Au 
moment où vous sortez d’upacāra ou d’appanā samādhi, votre 
esprit est aiguisé et vigoureux, tel un couteau affûté qui peut 
facilement couper à travers les objets. Il peut couper les chaînes et 
les obstacles ; tout ce sur quoi il porte son attention peut être coupé. 
Cependant, cette acuité ne dure pas très longtemps. Plus la durée 
que l’on passe en samādhi est longue, plus la capacité à inciser dure 
longtemps, tout comme une batterie qui durera plus de temps si on 
la charge plus longtemps. Cet effet-là est la raison principale pour 
laquelle on entraîne son samādhi. De même, samādhi nous permet 
de voir qu’il existe quelque-chose au-delà du monde que l’on 
expérimente au quotidien ; cela donne une autre raison de 
l’atteindre. Appanā ou upacāra samādhi nous montrent qu’il existe 
un état plus heureux, plus joyeux et plus paisible que nos 
expériences ordinaires dans ce monde. Si ce n’était pas le cas, 
personne n’aurait jamais parcouru ce chemin. Expérimenter cet état 
nous donne de l’élan, intensifiant notre vigueur et notre 
détermination à marcher sur le chemin. Ce sont les deux raisons 
pour lesquelles nous entraînons notre esprit à entrer en samādhi ; si 
vous pratiquez bien, vous l’atteindrez, car quiconque met son esprit 
à la tâche est capable de l’atteindre.

Bien évidemment, atteindre samādhi prendra un certain temps et 
dépendra de notre kamma ou antécédents et l’on ne peut pas prédire 
la durée que cela nécessitera. Certaines personnes atteignent l’état 
d’upacāra samādhi en sept ou huit jours tandis que d’autres ne l’ont 
toujours pas trouvé après deux années car leur détermination ou leur 
engagement dans la pratique n’est pas entier. S’il vous plaît, 
comprenez que nous devons mettre notre cœur tout entier à la tâche ; 
être complètement avec notre objet de méditation et n’être intéressé 
par rien d’autre. Rester au monastère est une très bonne opportunité 
pour laisser le monde tourner comme il le souhaite ; de toutes 
façons, nous ne pouvons rien y changer. Utilisez cette précieuse 
opportunité pour laisser votre esprit se poser complètement en 
samādhi et expérimenter la première merveille de la pratique en 
descendant dans l’état profond d’appanā samādhi, où la dualité 
cesse d’exister. Lorsque cela arrive, tous les soucis, les malheurs et 
la tristesse venant de nos cœurs cesseront également d’exister. 
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Singularité est simplement singularité, un point est simplement un 
point –  il ne peut plus y avoir deux points. Tout ce qui reste est la 
connaissance de la citta, et c’est sa vraie nature. Dans la vie 
ordinaire, la citta est naturellement impure et contaminée – elle veut 
connaître ceci et connaître cela. Mais dans l’état d’appanā samādhi 
ou même d’upacāra samādhi, elle ne souhaite absolument rien 
savoir ; elle est satisfaite des choses telles qu’elles sont. Il est 
important pour nous de s’entraîner et de voir cela de nos propres 
yeux. Une fois que l’on s’est entraîné et que nous sommes capables 
d’entrer souvent en samādhi, voire quotidiennement, nous pouvons 
commencer la pratique de l’investigation – le troisième pilier du 
chemin.

La pratique de l’investigation qui mène au développement de la 
sagesse (paññā) est nécessaire pour couper les dix entraves qui nous 
attachent au cycle des renaissances.1 La première entrave est celle 
du doute, plus particulièrement envers les enseignements  : doute 
que le paradis existe, doute que l’enfer existe, doute envers les 
résultats du bon kamma, doute envers le résultat du mauvais kamma, 
doute de l’existence de Nibbāna et ainsi de suite. Pour éliminer ou 
dépasser cette entrave, on accepte simplement, par confiance pour le 
moment, la parole des sages qui expliquent que ces choses existent 
vraiment, même si nous n’avons aucune certitude si tel est le cas ou 
non. Toutes les religions parlent du paradis et de l’enfer, et le 
Vénérable Bouddha a parlé des trente et un niveaux d’existence, 
incluant le monde des humains, des animaux et des fantômes, le 
monde des enfers ainsi que les paradis inférieurs et supérieurs. Ces 
mondes existent et la loi du kamma assure que toutes nos actions, 
paroles et pensées auront des répercussions dans le futur. Nous 
n’avons pas besoin de croire en toutes ces choses, mais tant que 
nous ne sommes pas capables de les voir par nous-mêmes, nous 
devrions faire confiance aux paroles du Vénérable Bouddha.

La deuxième entrave est celle de l’inconsistance à respecter les 
cinq préceptes, les maintenant un jour mais pas le jour suivant, puis 
en les gardant à nouveau le jour d’après. Pour affaiblir cette entrave, 

1 La liste des dix entraves (saṁyojana) est donnée en annexe. Pour une 
explication détaillée, lire "The supreme attainments", un discours donné par 
Than Ajahn Mahã Bua dans le livre "A life of inner quality" (anglais) 
disponible sur le site internet de luangta (www.luangta.eu).
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on maintient simplement les 5 préceptes de tout notre cœur sans 
jamais s’en détourner. La troisième entrave est plus difficile à 
rompre – la croyance que le corps et le ‘moi’ sont la même chose. 
Prenons l’analogie du corps étant un véhicule, cette entrave est la 
croyance que le véhicule et le conducteur sont la même chose. Si 
vous croyez en cela, vous avez un problème, mais lorsque vous 
voyez que le conducteur peut sortir et entrer de la voiture, vous 
comprenez que ce sont deux choses différentes. Vous pouvez voir 
que le conducteur a la responsabilité de conduire la voiture, tandis 
que la voiture, elle, ne fait qu’avancer ou reculer, aller à gauche ou à 
droite. Il en est de même pour le corps et la citta, qui sont deux 
choses différentes ; la citta est ce qui commande le corps. Si la citta 
part dans un plan d’existence différent, le corps reste inerte là où il 
se trouve. Le cœur continue de battre, les poumons continuent de 
fonctionner ainsi que les autres processus, mais c’est tout ; le corps 
ne bouge absolument pas. C’est ce qu’il se passe lorsque certaines 
personnes s’assoient en samādhi pendant sept jours  : le corps 
continue de respirer mais ne bouge absolument plus. Afin de 
comprendre véritablement cela, nous devons le comprendre avec le 
cœur, pas seulement avec l’intellect. Nous pouvons conceptualiser 
ou supposer que la citta et le corps sont deux choses différentes, 
mais cela ne nous aidera pas à éliminer la troisième entrave. Nous 
devons voir la vérité avec notre propre vision intérieure – le corps et 
la citta sont deux choses différentes. Le Vénérable Bouddha nous a 
donné l’exemple concret d’un char  : après avoir complètement 
démonté le char en pièces détachées, où est le char ? Tout ce qu’il 
reste sont des écrous, des boulons et des planches de bois – le char a 
disparu. Et il en va de même lorsque l’on observe le corps divisé en 
différentes parties et morceaux lors de la pratique de 
l’investigation ; lorsque l’on visualise toutes les parties du corps 
étalées devant nous, où est le corps ? Tout ce que l’on voit sont des 
parties. Et où est celui qui sait cela ? Est-il dans l’une des parties du 
corps ou est-il quelque part d’autre ? Si vous pratiquez correctement 
cette méditation, vous pouvez diviser le corps en morceaux et les 
visualiser amasser en un tas devant vous. Au moment où vous 
mettez toutes les parties du corps devant vous, sans une seule partie 
manquante, vous réaliserez que quelque chose demeure, que 
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quelque chose est toujours assis là. Alors, votre croyance que le 
corps et le ‘moi’ sont la même chose s’effondrera, disparaîtra pour 
un certain temps, peut-être seulement l’espace d’un instant. Lorsque 
cela arrivera, vous aurez compris pour la première fois.

Nous devons répéter ce processus encore et encore jusqu’à ce 
que le cœur ait véritablement compris que la citta et le corps sont 
deux choses différentes. Puis, lorsque les trois premières entraves 
ont été très affaiblies, le moment viendra, alors que nous sommes en 
samādhi ou que notre sati est très développée, où les trois entraves 
rompent. Lorsque ces liens auront été brisés, nous serons «  entrés 
dans le courant  », accédant ainsi à l’état de Sotāpanna. Le 
Sotāpanna atteindra Nibbāna en sept vies maximum, et le niveau 
d’existence le plus bas dans lequel il peut se réincarner est celui des 
humains ; il ne tombera plus jamais dans les niveaux d’existence 
inférieurs.

Ainsi, les trois liens qui ont été coupés sont le doute, 
l’inconsistance à garder les préceptes, et l’identification au corps. 
L’exemple donné précédemment sur la manière d’affaiblir 
l’identification au corps n’est qu’une des nombreuses méthodes 
permettant d’y arriver. J’ai donné cet exemple puisque cette 
comparaison avait été utilisée par le Vénérable Bouddha – le char 
existe uniquement parce que toutes ses parties sont assemblées. Lors 
de votre pratique, vous pouvez assembler et désassembler le corps 
en des parties grossières comme la tête, les jambes, le torse, ou 
également plus en détail avec les os, les vaisseaux, la peau, etc. 
C’est vous qui choisissez votre manière de le faire. Donc, soyez sûr 
de bien comprendre que ces choses-là sont nécessaires pour entrer 
dans le courant. Vous devez affaiblir ces trois liens jusqu’à ce qu’ils 
deviennent si minces que n’importe quel samādhi profond ou pleine 
concentration suffit à les couper. N’importe quel instant de lucidité 
ou de sagacité qui apparaît peut aussi les couper d’un seul coup, 
nous permettant ainsi d’entrer dans le courant. Puis, pour la 
première fois, nous aurons atteint un endroit sûr. Nous aurons 
commencé à prendre la voie de sortie de ces montagnes russes des 
renaissances, de monter au paradis pour retomber en enfers, encore 
et encore, entrecoupées de quelques périodes dans les niveaux situés 

1 La liste des dix entraves (saṁyojana) est donnée en annexe. Pour une 
explication détaillée, lire "The supreme attainments", un discours donné par 
Than Ajahn Mahã Bua dans le livre "A life of inner quality" (anglais) 
disponible sur le site internet de luangta (www.luangta.eu).
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entre les deux. C’est ce qu’on appelle le cycle sans fin des 
renaissances, mais le comparer à des montagnes russes est un peu 
plus imagé car cela illustre bien à quel point il est difficile de monter 
et facile de redescendre, et cela peut survenir rapidement. Ce qui est 
étrange, c’est de voir que lors de la chute, les gens sont 
normalement extrêmement amusés et excités, et c’est également le 
cas pour la plupart des personnes dans le cycle des renaissances. Ils 
ne pensent qu’aux choses excitantes et c’est ce qui les fait chuter. Ils 
veulent vivre des expériences mais ne maintiennent pas les cinq 
préceptes, et c’est pour cette raison qu’ils se précipitent toujours 
plus bas. La plupart d’entre nous descendent à grande vitesse. 
Combien ? En fait, lorsque le Vénérable Ananda, l’intendant du 
Vénérable Bouddha, lui demanda combien de personnes vont au 
paradis et combien vont en enfer, le Vénérable Bouddha lui donna 
l’exemple du taureau qui n’a seulement que deux cornes mais des 
millions de poils sur sa peau. Les deux cornes représentent les deux 
personnes qui vont au paradis ou en Nibbāna, et les poils 
représentent ceux qui vont droit en enfer. Donc, réfléchissez à cela 
avec beaucoup de considération – laquelle de ces personnes êtes-
vous ? Il n’en tient qu’à vous de faire un choix. C’est un exemple 
vraiment radical, mais d’après mes connaissances, le Vénérable 
Bouddha n’exagérait jamais sur quoi que ce soit ; s’il a donné cet 
exemple, c’est que cela doit être ainsi. Alors décidez par vous-même 
– êtes-vous l’une des cornes ou l’un des poils ? Nous pouvons 
décider à tout moment d’aller dans la bonne ou la mauvaise 
direction. Une fois que l’on s’entraîne à toujours aller dans la bonne 
direction, cela deviendra une habitude.

Les quatrième et cinquième entraves inférieures sont l’avidité et 
l’aversion. Puisqu’elles prennent racine dans notre corps, nous n’en 
avons pas encore fini avec l’investigation du corps. Il nous reste 
encore à comprendre la nature du corps en l’investiguant de 
l’extérieur comme de l’intérieur. L’aspect extérieur, ce sont les 
cheveux, les poils, les ongles, les dents et la peau et nous pouvons 
les examiner. Que se passe-t-il si l’on ne se lave pas les cheveux ? La 
saleté vient-elle de l’extérieur ou de l’intérieur ? On pose des 
questions comme celles-ci pour les ongles, les dents et la peau, et 
l’on peut également prendre en considération tous les éléments qui 
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entrent en contact avec la peau. Comment sentent nos vêtements 
après deux ou trois jours de contact avec le corps ? D’où vient cette 
odeur – de l’extérieur ou bien du corps lui-même ? Cela doit venir 
du corps puisque les vêtements ne sentent pas si l’on les laisse 
étendus dehors sur un fil. Pensez à ce que vous faites à longueur de 
journée ; vous prenez soin du corps, vous le nourrissez, le logez, le 
reposez, l’embellissez, lui faites faire de l’exercice, etc. Pourquoi 
faites-vous cela ? Tout ce qui entre en contact avec le corps devient 
sale et pollué. Considérez la nourriture ; elle peut être savoureuse et 
présentée sous des centaines de couleurs et de saveurs différentes, 
mais une fois passée notre bouche, le goût disparaît et elle va dans 
notre estomac. Si nous la vomissons, aucun d’entre nous, ni 
personne d’autre, ne voudrait la manger à nouveau, même si elle est 
encore très nutritive. Tout ce qui entre en contact avec le corps ou 
qui entre à l’intérieur du corps devient sale et pue. On ne veut même 
pas regarder le contenu de notre propre estomac ou de nos 
excréments. Les excréments ont une seule couleur et une saveur 
malgré le fait que de la nourriture passée par notre bouche était 
d’une grande variété de couleurs et de saveurs. Avez-vous déjà 
réfléchi à cela ? Dans le monde, une usine avec ce type de produit en 
sortie ne survivrait pas. Imaginez une usine qui prendrait des 
ingrédients raffinés en entrée pour ne produire que du déchet – qui 
souhaiterait acheter ses produits ? Alors pourquoi sommes-nous 
aussi préoccupés par ce corps ? Pourquoi mettons-nous autant 
d’énergie, peut-être quatre-vingt-quinze pour cent de notre temps, à 
nous occuper de ce corps de bien différentes manières, surtout en 
sachant que nous devons l’abandonner complètement lorsque nous 
mourons ? Toutes les ressources que nous utilisons sur ce corps sont 
gaspillées car au final nous devons l’abandonner. On ne peut le faire 
vivre pour toujours. Tout dans cet univers est passager ; ce qui est 
venu à exister finit par s’éteindre. Bien-sûr, nous devons maintenir 
ce corps, mais si vous restez dans ce monastère, vous réaliserez à 
quel point son maintien prend peu de temps – on le nourrit une fois 
par jour le matin, on le lave le soir et on le met au repos pour 
quelques heures. C’est tout ce dont on a besoin pour maintenir le 
corps, et il continue de fonctionner, peut-être même mieux que le 
corps des gens à l’extérieur qui mangent trois repas par jour et ne 
font pas beaucoup d’exercice.
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Alors pourquoi est ce que l’on supporte ce corps, pourquoi 
soutenir une fabrique qui transforme tout en excrément ? On le 
chérit car il possède les six sens : la vue, l’odorat, l’ouïe, le goût, le 
toucher et la pensée. Le Vénérable Bouddha a une fois donné un 
bref discours soulignant que celui qui n’est plus intéressé par les six 
sens atteindra Nibbāna. C’est précisément parce que les six sens 
prennent racine dans le corps que nous devons investiguer le corps. 
Et les quatrième et cinquième entraves que sont l’avidité et 
l’aversion sont également enracinées dans le corps ; l’investigation 
du corps est donc cruciale ; nous devons disséquer le corps en petits 
morceaux ou le réduire aux quatre éléments (terre, feu, eau et air) 
afin de comprendre sa véritable nature. C’est ce que nous devons 
faire pour neutraliser l’avidité et l’aversion. Le travail de 
compréhension d’asubha, l’aspect répugnant du corps, est la seule 
façon, le seul moyen qui permette d’éliminer l’avidité et l’aversion. 
Comprendre la véritable nature du corps dans lequel les six sens 
sont enracinés nous donne l’opportunité de nous débarrasser du 
désir et de la haine. Une fois que les liens que sont le désir et la 
haine sont coupés, une fois qu’ils ont disparu, nous atteindrons le 
stade d’Anāgāmī.

Le terme Anāgāmī est généralement traduit par «  celui qui ne 
revient pas » : quelqu’un qui ne reviendra jamais dans le monde des 
existences. Il n’est pas encore en Nibbāna, car seul l’Arahant a 
atteint Nibbāna, mais il apparaîtra après la mort dans l’un des cinq 
plans appelés les ‘Demeures Pures’, qui sont réservés uniquement 
aux Anāgāmī. Des quatre types d’êtres nobles, l’Anāgāmī est le 
premier qui ne fera qu’avancer ; même s’il ne met aucun effort dans 
sa pratique, il avancera vers Nibbāna en cinquante mille années tout 
au plus, chaque ‘Demeure Pure’ ayant une durée maximale de dix 
mille années. Il peut être sûr qu’il ne reviendra pas et il est 
quasiment arrivé, il n’a accompli pour autant que cinquante pour 
cent du travail, car il lui restera encore à rompre les cinq entraves 
supérieures que sont l’attachement aux formes corporelles, 
l’attachement aux formes non-corporelles, l’orgueil, l’agitation et 
avijjā. S’occuper de ces entraves est l’unique propos de l’Anāgāmī 
et cela consiste à investiguer les quatre nāma khandhas (groupes 
mentaux) – les sensations mentales, la mémoire et associations, la 
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pensée et la conscience. Pour nous autres pratiquants, l’objet 
principal de notre investigation doit être le corps jusqu’à ce que l’on 
atteigne le stade d’Anāgāmī et que notre attention se porte sur les 
quatre nāma khandhas. Lorsque nous en aurons fini avec tout ce 
travail, nous deviendrons des Arahant à part entière. Une fois les 
cinq entraves supérieures rompues et que avijjā a disparu, nous 
aurons accompli notre travail. Il n’y aura plus aucune autre question 
puisque nous saurons déjà ; nous saurons tout ce qu’il y a à savoir. Je 
veux que vous mettiez tous vos efforts et votre détermination pour 
atteindre le stade d’Arahant dans cette vie.

Vous avez déjà fait le premier pas, ne l’oubliez pas. N’oubliez 
pas que vous avez fait le premier pas lorsque vous avez été ordonné 
comme bhikkhu, et que votre vie est dévouée à dépasser dukkha. Le 
travail à accomplir pour dépasser dukkha est la méditation assise ou 
en marchant. C’est le seul travail vraiment utile, car aucun autre 
travail ne peut nous libérer de saṁsāra. Travailler la méditation 
assise ou la méditation en marchant dans le but d’atteindre calme ou 
sagacité est le travail d’un véritable samaṇa.

Evaṁ
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Face à la douleur 
et aux émotions
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le 30 août 2015

Quand vous rentrez à la maison, vous devriez comparer votre vie 
ordinaire avec la vie qui se déroule ici au monastère. La vie 
monastique est parfois difficile, mais la plupart du temps cette vie 
apporte une certaine satisfaction. Où trouvez-vous de la satisfaction 
dans votre vie ordinaire lorsque vous pensez à ceci ou à cela jusqu’à 
ce que votre esprit tourne en boucle ? Et lorsque vous regardez le 
visage des gens autour de vous, ont-ils l’air heureux ? Certains ont 
des diplômes, des masters, des doctorats, mais sont-ils plus 
heureux ? Si vous pensez que vous pouvez trouver plus de bonheur 
dans votre cœur qu’à l’extérieur, alors vous êtes bienvenus au 
monastère. En réalité, entraîner le cœur est l’une des seules choses 
utiles que l’on puisse faire de notre vie, que pouvons-nous faire 
d’autre qui soit utile ? Ce n’est certainement pas notre première vie. 
La question intéressante est la suivante : pourquoi sommes-nous tant 
accro à jouer à un jeu vidéo puis à un autre et ainsi de suite ? Un seul 
jeu devrait suffire, et c’est la même chose avec nos vies ; pourquoi 
renaissons-nous vie après vie ? On rencontre les mêmes situations 
encore et encore ; aller à l’école, tomber amoureux, se marier, 
gagner de l’argent, avoir des enfants et enfin mourir. Quand est-ce 
qu’on en aura assez de tout cela ? C’est important de comparer les 
choses que l’on fait et dont on pense qu’elles nous rendent heureux, 
avec l’état de calme que l’on a trouvé dans notre pratique. Qu’est-ce 
qui apporte le plus de joie ? Si vous pensez que le monde apporte 
plus de bonheur, alors vivez dans le monde. Si vous pensez que le 
calme et avoir le cœur paisible apporte plus de bonheur, alors 
revenez ici.

En fait, il y a beaucoup de difficultés à affronter dans le monde. 
L’une des choses les plus difficiles est de gérer les émotions. Les 
êtres humains en ont beaucoup – les sensations douloureuses, les 
sentiments négatifs, les humeurs – mais nous ne semblons pas 
savoir comment leur faire face. Dans la pratique de la méditation, on 
peut apprendre à les gérer. Cela importe peu de savoir quelles 
étiquettes on leur donne – la peur, la colère, la douleur, l’avidité ou 
autre chose. On a trois outils qui nous aident à lutter contre ces 
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émotions, les trois caractéristiques de tous les phénomènes mises en 
lumière par le Vénérable Bouddha, nommément, anicca, anattā, et 
dukkha. Anicca est l’impermanence – tout ce qui apparaît disparaît. 
Anattā est la doctrine du ‘non-soi’ – tout ce qui apparaît et cesse 
n’est pas ‘nous’ car il y a ‘quelqu’un’ qui sait que ces choses 
apparaissent et cessent. C’est à cause du fait que l’on s’attache aux 
choses d’une façon soit positive, soit négative, que l’on pense 
qu’elles sont ‘nous’ (attā), donc on s’entraîne afin de voir que tout 
ce qui apparaît sous nos yeux n’est pas ‘moi’ et ‘mien’. Dukkha est 
l’insatisfaction, et on l’expérimente dès lors que l’on est attaché aux 
phénomènes qui ne sont pas ‘moi’ ou ‘mien’. Lorsqu’on éprouve 
dukkha, on peut être sûr d’être attaché à quelque chose.

La première étape afin de faire face aux émotions est 
d’apprendre à endurer la douleur lors de longues assises et de 
l’examiner. Si on apprend à faire cela correctement, on peut 
examiner les émotions qui nous perturbent de la même manière, 
parce que cette technique fonctionne pour toutes sortes d’émotions, 
qu’elle soit d’ordre mental ou physique. Il est essentiel que l’on 
apprenne cette technique, même si on la trouve déplaisante. 
Habituellement, au moment où on fait l’expérience de quelque 
chose de désagréable, on veut s’en débarrasser. Avec la douleur, on 
cherche un moyen de s’en échapper au lieu de chercher un moyen 
de la comprendre. 

Concernant l’investigation de la douleur, on doit rester assis 
suffisamment longtemps afin que la douleur apparaisse. Puis, on 
doit apprendre à accepter la douleur ; on doit penser, «  Oh, la 
douleur est là. Merci d’être venue.  » On doit respirer la douleur, 
comme on respirerait les effluves d’une délicieuse nourriture, en en 
faisant l’expérience totale, à cent pour cent. Après avoir fait cela, on 
se ‘dirige’ vers l’endroit exact où elle est apparue et on se demande, 
«  Qu’est-ce que la douleur ?  » car on doit comprendre ce qu’est 
réellement cette sensation douloureuse. Où est-elle ? Est-ce un point, 
une zone, est-ce profond, ou superficiel ? Est-ce qu’elle bouge ? Si 
on suppose qu’elle est fixe, cela contredit les enseignements du 
Vénérable Bouddha sur anicca, le fait que tout soit en changement, 
et cela signifie que l’on n’a pas accepté la douleur totalement. Donc 
on doit y retourner, accepter la douleur, et recommencer 
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l’investigation. Si on effectue cet exercice correctement, on va se 
rendre compte que la douleur est constamment changeante. Tout 
comme notre respiration change tout le temps, la douleur en fait de 
même ; parfois elle est plus incisive et parfois moins. On va se 
rendre compte qu’on peut l’observer, parce que c’est intéressant. 
Puisque notre intérêt nous aide à nous concentrer, on va découvrir 
qu’on est devenu plus concentré et en mesure de rester avec la 
douleur changeante. Ensuite, on se questionne sur la position de la 
douleur. Est-elle dans la peau, dans les tendons, dans la chair, dans 
les os, ou dans les muscles ? Bien que l’on ait toutes ces parties du 
corps depuis que nous sommes nés, la douleur s’est développée 
seulement depuis que nous nous sommes assis en méditation, donc 
on peut affirmer que quelque chose est en train de se passer. Au 
commencement de notre investigation, on croit réellement que la 
douleur est dans notre peau, dans nos muscles ou dans nos 
articulations, mais si on analyse la douleur qui survient lorsqu’on 
pratique la méditation assise, on découvre qu’on ne peut 
véritablement pas la trouver. Après tout, si elle provenait vraiment 
des parties du corps, elle serait toujours présente lorsque nous nous 
levons, mais elle s’évanouit aussitôt que l’on se tient debout. 
Pourquoi apparaît-elle seulement quand on est assis et que l’on tente 
de méditer ? Et pourquoi disparaît-elle dès que nous nous levons ?

La tâche suivante est d’essayer de trouver l’endroit qui est à 
l’origine de la douleur. Si on est réellement concentré sur la douleur, 
à cet endroit, on va trouver que quelque chose ‘se déplace’. Cela 
démontre que notre investigation est devenue perçante et qu’on est 
sur le point de trouver l’endroit, car la douleur va se déplacer d’un 
endroit à un autre, d’un genou à l’autre par exemple. On tourne 
ensuite notre attention sur l’endroit d’où la douleur s’en est allée et 
on pratique le même type d’investigation jusqu’à ce que l’on soit 
très proche de l’endroit où l’on pense que la douleur apparaît. Là 
aussi, on se rend compte que la douleur ‘saute’ d’un endroit à un 
autre. Parfois la douleur ira dans le dos, mais où qu’elle aille, on la 
suit jusqu’à ce qu’elle nous montre sa véritable origine. Les 
personnes qui ont lu beaucoup de textes sur le bouddhisme pensent 
que cette origine se situe dans le cœur (citta), donc ils se dirigent 
vers le cœur. Mais ici ce n’est pas cela l’exercice. L’exercice est de 
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suivre la douleur, à partir de l’endroit où elle apparaît initialement, 
jusqu’à l’endroit où elle se déplace ou ‘saute’. On continue à 
pratiquer ceci, jusqu’à ce que cela nous mène au cœur, à l’origine de 
la douleur. On peut comprendre la douleur uniquement si on la suit 
jusqu’à ce qu’elle nous montre d’où elle vient, et c’est le cœur. Au 
stade final, la douleur ‘saute’ dans le cœur et crée une douleur 
inimaginable. À présent, on reste là et on essaie de voir la nature de 
la douleur et de la comprendre. Le cœur est le dernier endroit où 
l’on peut examiner la douleur. Dans le dernier stade de 
l’investigation, la douleur devient si forte que l’on pense qu’on va 
mourir. Puis on traverse le premier stade de la mort, et après ça la 
douleur disparaît complètement. Elle disparaît instantanément dès 
l’instant où on accepte qu’on va mourir, même si elle était très 
intense. 

Après quelque temps, la douleur revient et on a l’impression de 
brûler vivant. On fait la même chose qu’auparavant, on accepte la 
mort et on la traverse, et la douleur disparaît instantanément. Quand 
la douleur s’en est allée, on continue notre pratique de la méditation 
assise pendant encore deux ou trois heures (ce genre de douleur 
apparaît généralement après deux ou trois heures). Puis le stade final 
arrive, et on se sent comme si tous les éléments de notre corps 
étaient mis en pièces, puisque ces stades vont de difficile à très 
difficile, jusqu’à extrêmement difficile. Une fois que l’on a accepté 
cette douleur extrême, l’investigation touche à sa fin. On a atteint la 
fin de dukkha vedanā (les sensations douloureuses) et la limite de la 
douleur physique, et c’en est fini de la peur de la mort, puisqu’on a 
traversé les trois stades de la douleur et de la mort. La peur de la 
mort n’est plus, car on a compris ce qu’était la douleur. Même si 
notre mort physique est très douloureuse, nous serons capables de 
rester très calme, car on a exorcisé notre crainte de la mort. Si on 
traverse ces stades, on peut faire face à n’importe quelle sorte de 
mort. C’est important parce que la plupart du temps, lorsque la mort 
arrive, nous sommes inquiets quant à la douleur et nous ne sommes 
pas concentrés sur l’objet de méditation. On se perd dans des 
pensées au sujet de la douleur et de son origine, et on emprunte le 
mauvais chemin. Mais si on peut endurer n’importe quel type de 
douleur, on ne sera pas perdu et on pourra voir le bon chemin. 
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Néanmoins, on peut atteindre ce niveau uniquement en traversant 
les trois stades d’investigation de dukkha vedanā, et la plupart des 
gens ne seront pas capables d’aller aussi loin dans leur pratique. 
Après tout, qui a envie de mourir ? Vous avez l’impression de mourir 
à chacun de ces trois stades. En général, au commencement de 
l’investigation de la douleur, les gens acceptent la douleur et 
commencent à examiner son origine. Mais tandis qu’ils se 
rapprochent de la douleur, la douleur cesse, et la pratique de 
méditation sur le mot bouddho (parikamma) ou sur la respiration 
reprend. La douleur va se déplacer seulement après une certaine 
durée ou un certain degré d’expérience. Cette pratique se fait par 
étapes, et on ne peut pas atteindre le dernier stade sans passer par les 
précédentes, donc au début de notre pratique la douleur va juste 
s’arrêter, après quoi on retournera simplement à la concentration sur 
notre objet de méditation premier. 

Il est très important que l’on commence l’investigation de la 
douleur, en particulier parce qu’on ne l’aime pas. Si on se concentre 
sur la douleur, cela peut devenir très, très intéressant, même si elle 
disparaît après un moment. Elle peut être bien plus intéressante que 
tout autre objet de méditation qu’on utilise, car la respiration ou le 
mot bouddho peuvent devenir ennuyeux après un certain temps. La 
douleur ne devient pas ennuyeuse donc c’est l’objet de méditation 
parfait. Si on médite pendant la journée entière et que la douleur 
survient, c’est très utile parce qu’on peut se concentrer sur elle ; 
l’esprit ne s’égare pas, donc c’est l’objet parfait pour la 
concentration et l’investigation. Dans ces moments-là, en analysant 
la douleur, on se rend compte qu’elle disparaît, et on retourne à 
notre respiration ou au mot bouddho. Ainsi vous devriez être 
vraiment heureux si vous méditez toute la journée et que la douleur 
apparaît parce que vous pouvez vous concentrer sur elle très 
facilement. En réalité, l’investigation de la douleur peut mener à 
appanā samādhi, l’état profond de samādhi. Si on l’analyse 
réellement et si on se concentre véritablement dessus, on peut 
facilement parvenir à la convergence de l’esprit en un point. Ne 
soyez pas désespérés de voir la douleur apparaître, mais soyez plutôt 
heureux, remerciez-la et acceptez-la. En fait, la douleur est une 
pierre à aiguiser qui affûte notre sagesse, et elle peut également 
aiguiser notre concentration. 
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Cette méthode d’investigation peut s’appliquer à toutes sortes 
d’émotions, telle que la colère,  l’avidité ou la peur. On peut 
l’utiliser afin de découvrir l’endroit d’où elles proviennent. Prenez 
la colère  : la première étape est d’apprendre à l’accepter, mais cela 
peut être difficile tant la sensation est désagréable. Cependant, si 
vous avez utilisé la douleur comme sujet d’investigation initial, vous 
avez acquis certaines aptitudes. Si vous pouvez rester avec la 
douleur pendant longtemps, vous aurez appris comment faire de 
même avec la colère. Restez avec la sensation de la colère et 
expérimentez comment elle se ressent. Vous pouvez explorer les 
différences entre la sensation de la colère et la sensation de la 
douleur, de l’avidité ou de la peur ; qu’est-ce qui les différencie ? 
Plus tard, vous pourrez continuer avec l’exploration des sensations 
et des émotions positives comme le bonheur. Ces émotions 
différentes ont beaucoup de noms, mais en quoi l’expérience de 
toutes ces émotions diffèrent ? C’est ce que l’on a besoin 
d’examiner, parce que l’on doit apprendre à faire face à toutes ces 
émotions qui apparaissent. On peut analyser la fatigue, la paresse, 
l’agitation et l’ennui de la même façon, en utilisant la même 
technique, et certaines sensations, comme l’agitation, peuvent être 
encore plus difficiles à accepter que la sensation de douleur. On a 
besoin de comprendre d’où elles viennent – la chose la plus 
importante pour nous est de voir leur origine. Par exemple, on doit 
se demander qu’est-ce qui vient avant qu’une certaine sensation se 
répande dans notre corps tout entier ? On ne peut pas voir l’origine 
tant que nous nous battons contre ces sensations. C’est seulement 
quand on les accepte totalement, qu’on respire en elles comme on 
respire les effluves de mets délicieux, qu’on les ressent avec notre 
corps tout entier et qu’on se concentre pleinement sur elles, qu’on 
sera en mesure de voir l’origine de ces sensations. C’est la méthode 
de base pour faire face aux émotions et trouver leur origine.

Une aptitude importante est celle d’être en mesure de rester avec 
la sensation déplaisante. Parfois, lorsque l’on est au diapason avec 
ce type d’émotions, que l’on y porte toute notre attention, on peut en 
découvrir l’origine, mais d’autres fois ce n’est pas possible et on 
doit rebrousser chemin. Par exemple, quand on reste avec une 
émotion, on peut parfois observer la sensation, le souvenir ou la 
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pensée qui l’a précédée, mais ce n’est pas le point de départ. Donc 
on revient sur nos pas jusqu’à ce qu’on trouve l’origine. Cela vaut 
pour l’investigation de toutes les sensations, y compris la douleur. 
On doit principalement trouver la pierre qui en chutant a fait se 
déclencher l’avalanche. Tandis qu’elle dévale la pente, elle amasse 
de plus en plus de neige, mais on doit identifier la première pierre. 
Cela dépend de notre concentration ; dans certains cas on trouve 
l’origine très facilement, et dans d’autres on doit revenir sur nos pas 
jusqu’à trouver la pierre qui a fait se déclencher l’avalanche. Une 
fois que l’on a trouvé la pierre, on se sent soulagé, et on peut parfois 
rire de notre propre bêtise. On peut rire en se rendant compte à quel 
point on a été stupide de s’accrocher à cette pierre pendant si 
longtemps. Cette chose était capable de nous faire tomber en 
dépression ou de nous rendre réellement furieux, alors qu’en réalité 
elle est si insignifiante qu’elle ne mérite même pas notre attention. 
En fait, il se peut même que cette chose n’ait rien à voir avec la 
colère ou la dépression, tout comme la pierre qui déclenche 
l’avalanche n’a rien à voir avec la neige contenue dans l’avalanche. 

Il y a une chose cruciale à considérer. Lors de l’investigation de 
la douleur et de toutes ces émotions, les pensées vont constamment 
essayer de se faufiler et de nous convaincre quant à l’origine de la 
douleur ou de l’émotion. On ne peut pas accepter ces pensées-là. On 
peut seulement atteindre la vérité de ce que l’on cherche si on va 
vers la connaissance du cœur, et la connaissance du cœur n’est pas 
née des pensées. Tout ce qui naît des pensées est le produit des 
kilesas – il est réellement important que vous compreniez cela. Dans 
ce contexte, quelle que soit la pensée qui va expliquer une situation 
donnée, elle sera fausse. On doit contrer ces pensées-là ; on doit 
trouver l’origine de la douleur ou d’une émotion par le biais de notre 
connaissance, via notre cœur. On connaît l’origine de ces émotions 
au sein de notre cœur, pas au sein de nos pensées. Les pensées 
essaient constamment de détourner votre attention, comme elles le 
font lorsque vous pratiquez samādhi afin de développer le calme, et 
dès que vous les croyez, l’investigation est terminée. Donc vous 
devez concentrer votre attention sur la douleur ou l’émotion elle-
même ; vous ne pouvez pas laisser l’esprit s’égarer en pensées ! 
Toutes sortes d’excuses ou d’explication qui apparaît n’est que le 
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résultat des kilesas ! Au commencement de l’investigation, les 
‘réponses’ qui viennent des kilesas sont comme une myriade de 
flèches, mais avec le temps les flèches se font de moins en moins 
fréquentes, jusqu’à ce que, non loin de la fin de l’investigation, elles 
surviennent rarement, peut-être une par minute à peu près. Lorsqu’il 
n’y a plus de réponses provenant des kilesas, le cœur est totalement 
vide et ensuite, dans la plupart des cas, la réponse surgit tout droit 
du cœur. Mais pas à chaque fois, car dans d’autres cas il en résulte 
simplement une profonde concentration et aucune réponse ne surgit. 
Cela signifie que nous ne sommes pas allés assez loin dans notre 
investigation et on devra recommencer encore et encore, jusqu’à ce 
qu’on connaisse la réponse dans notre cœur. 

J’encourage vivement les gens qui restent au monastère à mettre 
de l’effort dans leur pratique, de ne pas regarder à gauche ou à 
droite mais de rester concentrés sur leur objet de méditation, du 
moment où ils se lèvent jusqu’à celui où ils vont se coucher. Quel 
que soit l’objet – la respiration, ou le mot bouddho ou 
l’investigation du corps – vous devez réellement y mettre beaucoup 
d’efforts. Votre pratique ne se développera pas si vous pensez à ceci 
ou à cela, ou si vous regardez ce que les autres gens font. Ces choses 
ne vont faire que vous agiter sans que vous en soyez conscient, et 
vous détourneront de la pratique. Lorsque vous marchez, gardez le 
regard à un mètre devant vous et restez avec votre objet de 
méditation. Peu importe la technique employée ; que vous 
investissiez beaucoup d’efforts dans l’atteinte d’un profond 
samādhi, ou dans l’investigation du corps, afin de voir que le corps 
et le citta ne sont pas la même chose. Choisissez simplement votre 
méthode, mais quoi que vous choisissiez, essayez d’obtenir des 
résultats. Sinon, je gaspille mon énergie à vous enseigner. Certaines 
personnes pratiquent jusqu’à se sentir à l’aise, et puis relâchent leurs 
efforts jusqu’à ce que dukkha augmente, et à partir de là elles se 
remettent à pratiquer. Quel genre de pratique est-ce là ? Vous devez 
pratiquer résolument et fermement, et contrer tout type d’émotion 
qui apparaît. Les kilesas vont vous apporter tout un tas d’excuses 
pour ne pas pratiquer, mais souvenez-vous que vous êtes ici afin 
d’obtenir des résultats dans votre pratique de la concentration et de 
l’investigation. 



71

Vous devez tout particulièrement développer sati, l’attention à ce 
qui est en train de se passer. Vous ne devez pas regarder les choses 
pour y être attentif ; si elle est aiguisée, votre attention peut englober 
le monde entier. Vous n’avez pas à voler jusqu’à la lune afin de 
regarder ensuite en contrebas pour voir ce qui se passe ; l’attention 
peut être si profonde qu’elle sait tout ce qui se passe. Donc ne 
regardez pas ce que les autres gens font. On est éduqué à épier les 
autres, à trouver des fautes en eux mais jamais en nous-mêmes. Ici, 
par contre, la pratique est la suivante : si vous vous trouvez en train 
de regarder ce que quelqu’un fait et de ne pas apprécier ce que vous 
voyez, repointez le doigt vers vous-mêmes et dîtes-vous  : «  Oh, 
c’est comme ça que je suis. » On doit être en mesure de pratiquer, de 
manière à voir le monde extérieur comme un miroir de soi-même. Si 
l’on voit quelque chose que l’on n’aime pas chez quelqu’un, le 
problème est là dans notre propre cœur, car d’où cela peut-il bien 
apparaître sinon ? Les choses ne peuvent pas apparaître dans les 
objets qui sont en dehors de nous-mêmes, et c’est la raison pour 
laquelle on n’a pas besoin de regarder les choses extérieures. Mais si 
on regarde quand même à l’extérieur, on devrait considérer tout ce 
que l’on voit comme un miroir de ce qui se trouve dans notre propre 
cœur.

Evaṁ
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McNibbāna 
ou l’authentique ?
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le 23 avril 2009

Vous semblez tous avoir beaucoup de distractions –  à regarder 
ceci, à lire cela. Pensez-vous que toutes ces distractions vous aident 
à renforcer votre pratique ? Pensez-vous qu’elles vous aident à 
développer votre concentration ? Vous pensez peut-être que 
pratiquer une ou deux heures par jour est suffisant, ou que quinze ou 
dix-huit heures de pratique par jour, c’est bien trop parce que vous 
ne serez pas capable de vous concentrer sur une telle durée – mais 
ce sont les kilesas qui disent cela. On est habitué à écouter la voix 
des kilesas ; ils nous disent ce qui est bien ou mal, et nous les 
croyons. Nous les avons crus depuis que nous sommes nés, alors qui 
d’autre devrions-nous croire ? Étant enfants, nous croyions nos 
parents jusqu’à ce qu’ils nous interdisent de faire ceci ou nous 
forcent à faire cela, et nous n’aimions certainement pas qu’ils nous 
disent ce que nous devions faire. À présent, nous agissons en ligne 
avec nos propres souhaits, en fonction de nos préférences, de ce que 
nous aimons ou n’aimons pas, et c’est pourquoi nous pensons 
qu’avoir beaucoup de distractions aide réellement notre pratique de 
la méditation. En fait, si la distraction peut tous nous aider, c’est 
seulement en nous montrant la différence qui existe entre distraction 
et pratique. En vérité, si nous n’avons aucune distraction, notre 
pratique deviendra de plus en plus solide. Le problème est que si 
nous pratiquons correctement, sans céder aux distractions et en 
maintenant notre attention exclusivement sur le mot bouddho, nous 
avons l’impression que la pratique est contraignante et futile. Les 
kilesas nous trompent en nous disant que notre pratique s’améliore 
lorsque nous cédons aux distractions. À ce niveau de la pratique, 
nous n’avons aucun moyen de savoir si c’est là l’œuvre des kilesas 
ou du Dhamma.

Certaines personnes ont lu des livres sur le Dhamma, sur ce qu’il 
est et sur ce qu’il n’est pas, et elles en arrivent à une certaine 
opinion. Mais les croyances ou interprétations qu’elles soutiennent 
concernant le Dhamma n’ont rien à voir avec le Dhamma. Elles 
peuvent pointer en direction du Dhamma, mais qu’est-ce que les 
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textes ou les mots portés à l’écrit ont à voir avec la pratique réelle ? 
Rien – c’est juste de la lecture, c’est juste de l’interprétation. Cela ne 
veut pas dire que les textes ne sont pas utiles. Ils le sont, et plus ils 
concernent la pratique, plus ils sont utiles. Des livres comme 
Paṭipadā qui décrivent la pratique de Than Ajahn Mun ou Than 
Ajahn Mahā Bua peuvent être réellement motivant. Ils décrivent 
comment combattre la fatigue en s’asseyant au sommet d’une 
falaise – où tomber de sommeil équivaut à tomber vers sa propre 
mort, ou en allant dans des forêts infestées de tigres, pratiquant toute 
la nuit durant, utilisant la peur du tigre pour rester éveillé. Quand on 
lit ces histoires, on peut penser que ces bhikkhus de la Tradition 
Thaïe de la Forêt étaient tous fous, mais ils utilisèrent ces méthodes 
pour renverser avijjā et les odieux kilesas qui ont gouverné le cœur 
(citta) pendant des milliards de vies. Pensez-vous que vous pouvez 
convaincre avijjā de partir en disant simplement, «  Avijjā, je veux 
que ceci soit ma dernière vie, alors s’il te plaît, va-t’en ; je ne te veux 
plus, je n’ai plus besoin de toi. » Pensez-vous qu’il partira si nous 
lui demandons, ou si nous faisons juste une heure de pratique par 
jour ? Non, il ricane simplement dans notre dos. Quand nous 
commençons à lire des livres sur le bouddhisme ou même les 
écritures bouddhiques (suttas), on se met à penser que l’on connaît 
le Dhamma et que l’on n’a pas besoin de pratiquer. Mais ces vues et 
ces opinions sont encore confinées dans le royaume d’avijjā. On 
peut lire autant de livres que l’on souhaite de jour comme de nuit. 
Mais, même s’il est préférable de lire des livres sur le Dhamma 
plutôt que d’autres lectures, il y a un danger. Comme le disait le 
Vénérable Bouddha, saisir un serpent par la tête est relativement sûr, 
mais si vous l’attrapez par la queue, il tournera sa tête pour vous 
mordre. Le serpent est une analogie avec le Dhamma ; si on ne le 
saisit pas correctement, cela peut avoir des conséquences 
désastreuses. Le saisir correctement signifie le pratiquer, le pratiquer 
en accord avec ce que l’enseignement est véritablement, pas avec ce 
que nous pensons ou croyons qu’il soit.

Il y a deux ou trois mois, certains pratiquants laïcs du monastère 
m’ont accompagné sur une montagne isolée. Certains d’entre nous 
passèrent leur temps dans des grottes, d’autres s’installèrent dans 
une sālā rudimentaire faite pour les moines. Il n’y avait là rien 
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d’autre que le vent et le soleil. Aucun villageois ne vint nous 
déranger, et nous vîmes seulement quelques personnes lors de notre 
unique repas de la journée. Après le repas, nous n’entamions pas de 
conversations avec eux ; de toutes façons, la plupart des pratiquants 
n’étaient pas familier avec la langue thaïe. Nous retournions à la 
colline et démarrions la pratique, qu’il y ait du soleil, de la pluie ou 
du vent. Tout ce que nous avions à boire était de l’eau, avec un peu 
de café dans la soirée. Il n’y avait pas de sucreries, pas de chocolat 
et pas de distractions. Vivre ainsi n’est pas chose facile ; la seule 
chose que vous pouvez faire est de pratiquer, sinon vous vous 
ennuyez très rapidement. Un des pratiquants, lorsqu’il commença à 
s’ennuyer, courut le long de la colline pour voir un petit chiot ; il 
partit en quête du chiot au milieu de la journée, en plein soleil, bien 
que la plupart des gens essaient d’éviter de sortir sous le soleil de 
midi. Mais ses pollutions mentales, ses kilesas du désir, l’ont poussé 
à courir sous le soleil et la chaleur de midi, juste pour voir un petit 
chiot. Ceci est un exemple du fonctionnement des kilesas qui nous 
gouvernent constamment. Si nous ne les combattons pas en utilisant 
la répétition mentale du mot bouddho ou en utilisant la sagesse 
(paññā), ils ne nous donneront pas un moment de répit. Si nous les 
combattons en utilisant bouddho et que nous plongeons en samādhi, 
nous réaliserons ce que c’est de ne pas avoir les kilesas qui nous 
harcèlent constamment, tirant sur nos vêtements, voulant ceci, 
voulant cela, aimant ceci et n’aimant pas cela. Mais nous 
connaîtrons la différence seulement si nous entrons en samādhi ; si 
nous ne le faisons pas, les kilesas continueront de nous harceler 
inlassablement encore et encore. Ils vont même jusqu’à se plaindre 
du fait que nous n’ayons pas atteint l’éveil après seulement trois 
semaines dans un monastère. Vivre sur cette colline était difficile, 
mais regardez la pratique des Ajahns de la Tradition Thaïe de la 
Forêt, surmontant la fatigue et la somnolence en s’asseyant sur le 
rebord d’une falaise ou en vivant dans des zones infestées de tigres 
– ils ne pouvaient pas se permettre de s’assoupir dans de tels lieux. 
Prenez l’exemple de Than Ajahn Chob1 ; il voulait dormir, mais il vit 

1 “Patipada, Venerable Acariya Mun’s path of practice” (en anglais, page 166).
Disponible sur le site de Luangta (www.luangta.eu).
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un tigre assis à l’entrée de sa grotte. Il était effrayé, alors il pratiqua 
toute la nuit durant. Le lendemain matin, le tigre était toujours là, et 
lorsque Than Ajahn Chob lui dit qu’il était temps d’aller en quête de 
nourriture, le tigre se contenta de grogner dans sa direction. Ces 
situations angoissantes nous aident à entrer en upacāra ou appanā 
samādhi très facilement. C’est la raison pour laquelle tous les 
moines de la forêt, particulièrement ceux qui devinrent Arahants, 
étaient à la recherche de ce genre de situations extrêmes.

Il y a une expression en thaï qui dit : « Si vous voulez capturer le 
petit du tigre, vous devez entrer dans la grotte du tigre  ». Pensez-
vous que la maman tigre abandonnerait son petit sans combat ? Ceci 
est une métaphore pour le chemin spirituel – se battre contre la 
maman tigre (avijjā) qui maintient son emprise sur le petit (notre 
vraie essence – Nibbāna). Jusqu’à ce que nous ne combattions la 
maman tigre à mort, nous ne pouvons pas prendre possession du 
petit. Avijjā doit être combattue à mort avant que nous puissions 
savourer Nibbāna. Alors, demandez-vous bien cela  : combien êtes-
vous prêts à donner pour le chemin de la pratique ? Vous venez tous 
du monde occidental où McDonald’s est une enseigne bien connue, 
surtout aux États-Unis. Chez McDonald’s, vous pouvez commander 
un hamburger, et si vous le voulez sans oignons, moutarde ou 
ketchup, ou même sans pain, vous pouvez l’obtenir. Vous obtenez ce 
que vous commandez parce que vous êtes le roi – « le client est roi » 
– et je suis sûr qu’ils vous vendraient même un cheeseburger sans 
fromage si vous le demandiez. De ce que je peux voir, c’est la même 
chose avec la vie spirituelle. Appelons cela McNibbāna plutôt que 
McDonald’s. Vous voulez commander Nibbāna sans dukkha ou sans 
pratiquer asubha ou sans investiguer l’avidité et la haine. Ou alors 
vous voulez Nibbāna avec votre orgueil complètement intact, sans 
une seule égratignure à votre ego. En Occident, ils vont vous le 
servir. Mais cette version de Nibbāna est très différente du Nibbāna 
de la Tradition Thaïe de la Forêt, où les moines sont quasiment allés 
jusqu’à la mort, luttant seuls dans des endroits dangereux remplis 
d’animaux redoutables, essayant d’établir leur concentration sur le 
mot bouddho et essayant de développer leur sagesse. Ils partaient 
dans ces endroits et pratiquaient seuls, suivant les recommandations 
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du Vénérable Bouddha. Il n’a pas conseillé de rester en groupe dans 
un monastère de forêt ; il déclara  : «  Là est la forêt, là sont les 
espaces sauvages, là sont les grottes, là sont les collines – là sont les 
lieux où vous, les moines, devriez partir et développer votre 
pratique. Allez-y seuls, trouvez un endroit qui soit propice et 
ensuite, développez votre pratique.  » Il voulait que les moines 
fassent la quête avec leur bol le matin pour récolter un peu de 
nourriture, et pour passer le reste de la journée et la nuit à pratiquer. 
Réfléchissez-y  : ce sont là des suggestions du Vénérable Bouddha 
lui-même !

Nous avons grandi dans un contexte occidental avec tout son 
confort, et nous pensons que nous pouvons obtenir notre ‘confort’ 
spirituel d’une manière semblable à McNibbāna. Nous pouvons 
aller dans un centre de méditation et faire une retraite de dix jours, 
ou même une retraite d’un mois. Nous pourrions même, si nous 
avons de la chance, obtenir un éminent diplôme à accrocher à notre 
mur confirmant que nous avons atteint le niveau de Sotāpanna 
(personne entrée dans le courant – première étape de l’éveil). Il est 
vraisemblable que plus ces centres de méditation coûtent cher, plus 
ils sont confortables. Ce confort peut être traduit comme l’indigence 
des kilesas. Quand tous les besoins des kilesas sont satisfaits, ils ne 
remontent pas à la surface, ils ne se montrent pas. L’avidité ne 
remonte pas si vous prenez trois repas par jour avec des portions de 
sucreries et de boissons sucrées, ou des tisanes si le centre est soi-
disant ‘bio-spirituel’. De manière générale, ils vous serviront tout ce 
que vous voulez, comme chez McDonald’s. Posez-vous cette 
question – est-ce là la voie pour dépasser l’avidité et la haine ? Nous 
pensons que nous sommes bouddhistes et que les bouddhistes ne 
devraient avoir aucune avidité ou aucune haine, et lorsque nous 
allons dans ces centres, l’avidité et la haine ne se montrent pas parce 
que nous avons tout ce dont nous avons besoin. L’avidité et la haine 
vont certainement apparaître dans les lieux solitaires, les lieux 
effrayants, les lieux qui font remonter la terreur, dans les lieux où la 
nourriture est limitée ou indigeste, et où il y a juste de l’eau pour 
boire. Là où il n’y a ni télévision, ni téléphone, ni livres, vous serez 
confrontés juste avec votre pauvre petite personne, et c’est ainsi que 
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vous voyez réellement le pouvoir des kilesas. Vous les voyez venir, 
et ils essaient de vous convaincre de tout et de n’importe quoi ; que 
cet endroit est terrible, que votre pratique ne peut pas progresser 
parce qu’il n’y a rien d’autre qu’une lutte constante contre l’avidité 
et la colère, et qu’il serait bien préférable pour votre pratique si vous 
satisfaisiez votre avidité et exprimiez votre colère. C’est ce que les 
gens pensent.

Personnellement, je suis las de défier cette culture McNibbāna ; 
que les gens croient ce qu’ils veulent croire. J’ai été sur la voie 
spirituelle à vivre une vie d’ermite lors des dix-huit dernières années 
– ce sont des années, pas des mois – quatorze d’entre elles en tant 
que bhikkhu dans un environnement plutôt rude, non pas dans un 
monastère confortable. Pendant la saison chaude, j’étais trempé de 
sueur après quinze minutes, pendant la saison froide, je grelottais, je 
ne pouvais m’allonger pour dormir, et pendant les trois mois de la 
saison des pluies, des moisissures et des démangeaisons apparurent 
sur ma peau. Pensez à cela. Combien d’occidentaux seraient-ils 
capables de tolérer cela ? Ils penseraient : « C’est trop de tourment, 
je n’ai pas besoin de punir le corps de cette manière  », et ils s’en 
iraient. Mais lorsqu’ils partent, c’est la fin de leur pratique. Ils 
n’iront pas plus loin, c’est tout ce que je peux dire. Oui, ici, 
l’environnement est un peu rude, particulièrement quand on vient 
d’Occident. Durant les premières années, on doit combattre des 
bactéries que nous n’avions jamais connues auparavant. On vient 
d’un environnement assaini où l’on utilise toutes sortes de produits 
pour désinfecter nos maisons et nos voitures. Ensuite, on vient dans 
un pays comme la Thaïlande, dans un milieu forestier où l’on est 
bombardé de bactéries, nous rencontrons donc quelques difficultés 
avec notre corps. Mais nous devons entraîner le corps pour s’adapter 
à l’environnement, et en faisant cela, nous expérimentons la vérité 
des enseignements du Vénérable Bouddha, que le corps tombe 
malade, vieillit et meurt. Partant d’un pays désinfecté pour arriver 
dans une forêt thaïe, nous sommes confrontés à cette vérité. Et c’est 
la même chose avec la nourriture. Venant d’Occident, la plupart de 
nos aliments sont pré-transformés pour une digestion facile, mais 
lorsque l’on arrive en milieu forestier, l’estomac doit travailler pour 
extraire les nutriments. Il doit apprendre à digérer les aliments 
naturels. Il est donc normal d’avoir des maux d’estomac ou même 
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des intoxications alimentaires. Braver ces conditions est une forme 
d’entraînement physique, un entraînement pour des personnes 
venant de pays sur-développés pour s’adapter à des conditions plus 
naturelles comme en Thaïlande. Habituellement, les occidentaux 
viennent seulement visiter la Thaïlande entre décembre et février, 
quand le climat est relativement doux et plaisant, ils ne connaissent 
donc pas ces difficultés.

Alors, êtes-vous à la recherche de McNibbāna ou êtes-vous à la 
recherche de l’authentique ? Pour McNibbāna, vous n’avez pas 
besoin d’affronter des conditions rudes. Vous pouvez vous asseoir 
dans un environnement agréable, avec un climat confortable, sur 
votre coussin de méditation et obtenir tout ce que vous voulez. Mais 
réfléchissez simplement au nombre d’Arahants qui ont vu le jour 
dans la Tradition Thaïe de la Forêt lors des cents dernières années. 
Bien sûr, les bhikkhus thaïs sont habitués au climat, ils doivent donc 
utiliser d’autres méthodes pour se mettre au défi, comme aller dans 
des zones infestées de tigres ou des endroits dangereux, des falaises 
en surplomb et des grottes hantées. Il y a un chapitre dans la 
biographie de Than Ajahn Mun qui décrit ses expériences dans la 
«  grotte de Sarika  », qui était possédée pas un esprit puissant2. 
Certains des bhikkhus qui avaient auparavant séjourné dans la grotte 
étaient morts d’étranges douleurs abdominales parce que le 
propriétaire de la grotte ne voulait pas de leur présence. Than Ajahn 
Mun, en revanche, survécut et apprivoisa l’être impétueux parce 
qu’il le combattit avec l’esprit d’un guerrier, mettant sa vie en jeu. 
Avez-vous le même esprit guerrier ? Avez-vous quelque chose du 
bois dur dont les Arahants sont faits ? Ou êtes-vous tous faits de bois 
tendre qui est facilement grignoté par les termites (kilesas) ne 
laissant que l’écorce ? Au moment où on en arrive à l’écorce, il 
devient clair que le bois a été mangé par les termites et il tombe en 
miette ; il n’y a plus rien en dessous. Mais le bois dur est quelque 
chose que les termites ont beaucoup de difficultés à grignoter, alors 
elles l’évitent. Sur le chemin spirituel, nous avons besoin de ce bois 
dur comme noyau. Je suis désolé de dire cela, mais il n’y a pas 
d’issue facile – nous devons mener un combat à mort avec la 

2 “Venerable Ācariya Mun Bhūridatta Thera; a spiritual biography” (angl., p25)
Disponible sur le site web Luangta (www.luangta.eu).
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maman tigre avijjā afin d’atteindre Nibbāna. Si nous mourons en 
combattant avijjā, nous mourrons d’une belle mort. Sinon, nous 
renonçons et revenons à notre monde de tous les jours, le monde des 
kilesas, en pensant « Cet endroit est bien plus confortable », et « Cet 
enseignant est bien plus avenant, il nous dit que nous faisons du bon 
travail et ne nous réprimande jamais », et ainsi de suite.

Mais je ne suis pas ce genre de personne. Je réprimande quand je 
vois les kilesas. Si je les vois émerger en vous, je réprimande 
lourdement. Pourquoi ? Parce que je me suis moi-même entraîné de 
cette manière ; au moment où je voyais les kilesas se manifester en 
moi, je les combattais, les réprimandais et les anéantissais. Ceci a 
été ma manière de pratiquer pendant les dix-huit dernières années – 
dix-huit ans de pratique continue. Je ne pratiquais pas simplement 
pendant un mois et ensuite un autre mois l’année suivante. J’ai 
pratiqué continuellement toutes ces dix-huit années jusqu’à ce jour, 
essayant de ne pas me faire prendre à l’hameçon des kilesas. 
Parfois, je ne les voyais pas venir, bien évidemment, et c’est alors 
que mon enseignant les mettait en évidence pour moi, pas toujours 
d’une manière agréable, comme s’il me disait « Mais qu’est-ce que 
tu crois que tu es en train de faire là, te connais-tu vraiment ?  » 
C’était sa manière de nous réprimander. Il n’était pas du genre à 
susurrer : « Mon cher petit frère, tu as un point noir sur ton pantalon, 
peut-être aimerais-tu t’en débarrasser ? » Il n’utilisait pas ce genre de 
langage édulcoré. Il utilisait plutôt le langage du tigre, car s’il n’y a 
pas de tigres dans le monastère alors l’enseignant doit être ce tigre 
afin d’effrayer les bhikkhus qui n’osent pas exhiber leurs kilesas. 
C’est là toute la finalité des réprimandes d’un enseignant, non pas 
de détruire le petit du tigre (notre vraie essence – Nibbāna) mais de 
détruire la maman tigre (avijjā) qui tient le petit fermement dans son 
étreinte. Lorsqu’un des moines demandait à Than Ajahn Maha Buā 
s’il pouvait rendre visite à ses parents, il lui disait « Oui, tu peux y 
aller, mais ne prends pas la peine de revenir.  » De nos jours, les 
moines vont où ils le souhaitent, pour visiter leurs parents, leurs 
amis ou visiter des lieux comme l’Inde. Ce sont simplement des 
moines touristes. Il ne reste pratiquement plus de moines 
pratiquants, mais Than Ajahn Maha Buā a conservé son propre 
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monastère dans la lignée, le gardant strict, parce qu’il était le 
vénérable maître de méditation. Si quelqu’un tombait malade et 
sentait qu’il avait besoin de quelques médicaments, il lui disait 
« Bien sûr, tu peux aller voir le docteur mais rassemble tes affaires 
et ne reviens pas.  » Réfléchissez à cela  : êtes-vous, avec votre 
bagage d’occidental, prêts à vous soumettre à un tel enseignant, à un 
enseignant qui ne sait seulement que vous réprimander et vous 
corriger, qui arrive et se tient devant vous dès que vous avez fait 
quelque chose de mal, en vous demandant : « Qu’est-ce que tu crois 
que tu fais là, où est ta sati ? » Êtes-vous prêts à vous soumettre à un 
enseignant qui est constamment devant votre hutte de méditation 
(kuti) à regarder ce que vous êtes en train de faire, et qui, s’il vous 
surprend à dormir plus qu’à pratiquer, vous met à la porte parce que 
son monastère n’est pas un endroit pour s’adonner à la sieste ?

Peut-être ai-je tort, mais mon expérience avec les occidentaux 
lors des sept dernières années est qu’ils n’admettent simplement pas 
ce genre de réprimandes, et ils partent « Mais pour qui se prend-il ? 
Comment peut-il me réprimander ainsi ? Je ne suis pas un enfant, 
j’ai grandi, je suis un adulte » c’est ce qu’ils diraient. Mais croyez-le 
ou non, concernant le développement spirituel, vous n’êtes 
seulement que des petits enfants qui portent encore des couches. Les 
couches sont remplies d’excréments, mais du fait que vous pensiez 
que vous avez grandi, vous avez l’impression que vous pouvez les 
enlever et les jeter à la tête de votre enseignant. Nous pensons tous 
que nous sommes des adultes, nous pensons tous que nous avons 
des droits, mais ceci n’est pas la voie de la pratique spirituelle. La 
pratique spirituelle comprend la générosité, le respect et la gratitude. 
Être reconnaissant des enseignements, reconnaissant des 
réprimandes de l’enseignant, reconnaissant que ce dernier nous 
indique un défaut dans notre pratique et les choses qu’il nous reste à 
développer, reconnaissant qu’il nous montre que l’avidité et la 
colère sont toujours latentes en nous, reconnaissant qu’il mette le 
doigt sur ces choses, et toujours éprouver du respect à son égard – 
c’est l’attitude dont nous avons besoin. Si nous n’avons pas ces 
qualités, notre pratique s’arrête simplement au niveau que nous 
avons déjà atteint, quel que soit ce niveau.
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Aux personnes qui vinrent avec moi dans la montagne il y a trois 
mois, j’avais expliqué que je réalisais à quel point cela était difficile 
pour eux, n’étant pas habitués à ce genre de traitements âpres et 
rudes. Je leur dis que cela ne me dérangeait pas s’ils partaient, ils 
étaient libres de rentrer au monastère s’ils le voulaient. Mais ils 
décidèrent de rester dans la montagne. Ensuite, quelques semaines 
plus tard, l’un d’entre eux explosa de colère et s’en prit à moi, disant 
«  je n’aime pas ceci, je n’aime pas cela, je veux seulement cela. » 
C’est cet incident qui me donna l’idée de McNibbāna. Concernant 
l’entraînement, c’est à prendre dans son intégralité ou à laisser. Je 
peux vous donner la nourriture qui vous aide à arriver à la fin de 
dukkha, i.e à atteindre l’éveil, mais c’est à prendre ou à laisser. Cela 
dépend totalement de vous, mais lâcher sa colère contre son 
enseignant n’est pas approprié. Il y eut quelques cas de personnes se 
mettant en colère contre moi lors des sept dernières années. Il 
semble que dire simplement la vérité mette certains en colère. Dire 
aux gens comment les choses sont véritablement, cela peut les 
contrarier, et ils expriment leur colère, jetant des pierres et 
l’excrément de leurs couches dans ma direction. Cela m’importe 
peu, mais il y a une expression disant : « Celui dont la maison est de 
verre doit se garder de jeter des pierres aux autres. » Tant que nous 
ne sommes pas libérés des kilesas, tant que nous en sommes à 
croupir dans la boue et les excréments, il n’est pas pertinent 
d’envoyer ces choses-là à quelqu’un dont la pratique a une 
fondation solide, qui est allé suffisamment loin le long du chemin de 
sorte que Nibbāna est à sa portée. Cette personne continue 
simplement de marcher, tandis que vous restez des petits enfants 
portant des couches et baignant dans les excréments. Au moment où 
vous prenez une poignée d’excréments et les jetez sur quelqu’un 
d’autre, vous plongez. Mais, bien entendu, vous ne pensez pas que 
ce sont des excréments ; vous pensez que vous avez raison et que 
l’enseignant a tort.

Je dis seulement cela pour vous avertir. Lorsque l’on examine la 
chose, le véritable pratiquant est sur le chemin du développement 
spirituel ; il veut atteindre Nibbāna, et Nibbāna est le sommet de la 
montagne. Plus il grimpe haut, mieux il voit, et meilleure est sa vue. 
Il peut voir le chemin qui mène au sommet de la montagne. La 
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plupart des gens, surtout ceux qui critiquent leurs enseignants, se 
tiennent encore au pied de la montagne, déployant beaucoup 
d’efforts à lancer leurs pierres de colère vers le haut de la colline. 
Concernant mon cas, je ne sais pas si les pierres m’atteignent ; même 
si c’est le cas, elles ricochent. Mais souvenez-vous que plus vous 
jetez une pierre haut, plus l’effet est dévastateur quand elle retombe 
et vous frappe. Malgré cela, les gens ne réfléchissent pas ; ils 
continuent simplement de dire, «  Je sais, je sais, je sais. Je le sais 
mieux ; je l’ai lu dans les textes bouddhistes.  » Par exemple, ils 
disent qu’un bhikkhu devrait avoir la parole juste, mais la parole 
juste signifie dire la vérité. Si vous vous sentez insultés par la vérité, 
je ne peux pas aider ; fermez simplement vos oreilles et n’écoutez 
pas, mais ne vous mettez pas en colère. Vous ne savez pas où votre 
enseignant se trouve sur la montagne, et plus il est haut, plus les 
effets de se mettre en colère contre lui ou de le critiquer sont 
dévastateurs. Gardez le contrôle sur vous-mêmes. Le Vénérable 
Bouddha enseigna que vous devriez contrôler votre colère en 
l’écrasant ou en la noyant avant qu’elle ne sorte. Et le meilleur 
moyen pour la noyer est de répéter mentalement «  bouddho, 
bouddho, bouddho » jusqu’à ce que la colère disparaisse. La laisser 
sortir, particulièrement contre votre enseignant, peut avoir un effet 
désastreux, et peut vous éjecter complètement hors du chemin.

Là je ne m’adresse pas seulement aux personnes dans ce 
monastère, mais à toutes les personnes qui sont venues ou qui m’ont 
écrit et qui m’accusent d’une chose ou d’une autre. Je suis allé en 
Allemagne récemment, et de nombreuses personnes sont devenues 
enragées en écoutant ce que je disais. Je suis désolé pour eux, mais 
si je ne peux pas ouvrir ma bouche et dire la vérité sur ce qu’est le 
Dhamma et ce que sont les kilesas, alors qui le peut ? Si vous ne 
pouvez pas me questionner au sujet du Dhamma et recevoir une 
réponse honnête, vers qui vous tournez-vous ? Pouvez-vous 
demander à vos propres kilesas de vous dire ce qu’est le Dhamma et 
ce que sont les kilesas ? Vous donneraient-ils la bonne réponse ? 
Réfléchissez à cela. La plupart d’entre vous se situent au pied de la 
montagne – savez-vous à quoi ressemble la vue depuis là-haut ? 
C’est exactement de cette manière que je me suis éduqué et entraîné. 
Plus tôt dans ma vie de moine, il y eut trois occasions où j’étais 
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incertain quant à la raison pour laquelle Than Ajahn Maha Buā 
m’avait réprimandé. Mais lorsque je me suis demandé s’il ne 
m’avait pas mal compris, le Dhamma vint immédiatement pour me 
dire « Qui penses-tu être ? Tu es encore au pied de la montagne. Est-
ce que tu sais mieux que ton enseignant ? » Suite à cela, les kilesas 
se résorbaient complètement. C’est ainsi que je me suis entraîné, et 
je vous entraîne de la même manière. Si vous pensez que c’est trop 
rude pour vous, si vous ne pouvez pas le supporter, vous pouvez 
partir quand vous le souhaitez. Je ne vous retiens pas. 

Parfois j’ai l’impression que les étudiants pensent que je dois me 
sentir très reconnaissant de l’intérêt qu’ils me portent, que sans 
étudiants je ne serai pas un enseignant, et qu’ainsi ils me font une 
faveur. Mais je ne suis pas un enseignant, et je ne veux pas en être 
un, surtout après avoir vu à quel point il a été problématique 
d’éduquer les infâmes kilesas des occidentaux toutes ces dernières 
années. Prenez par exemple leur arrogance ; ils pensent qu’ils 
connaissent mieux le Dhamma parce qu’ils ont tout lu dans les 
livres. Mais mon Dhamma ne vient pas des livres ; mon Dhamma 
vient de la pratique, du fait de se battre contre les kilesas du moment 
où j’ouvrais les yeux le matin jusqu’au moment de les fermer à 
nouveau dans la nuit. C’est le Dhamma que j’ai, et je n’en ai pas 
d’autre. Ceci est la voie de la Tradition Thaïe de la Forêt, et c’est la 
voie que Than Ajahn Maha Buā enseigna. Bien sûr, certains ne 
l’aiment pas, mais si nous pensons que tout doit être joli et 
confortable et qu’il est préférable de ne blesser personne même 
lorsque l’on enseigne le Dhamma, alors nous avons complètement 
perdu de vue le sens de tout cela. Les écritures (suttas) nous 
racontent que certaines personnes ont essayé de diffamer le 
Vénérable Bouddha pour son enseignement, et certains ont même 
essayé de le tuer. Il y aura toujours des personnes qui n’aiment pas 
ce que les Arahants disent. Les Arahants ne peuvent que dire la 
vérité en ligne avec le Dhamma. Ils ne peuvent pas mentir, et ils ne 
peuvent pas tromper les autres gens. Tout le monde essaie de 
tromper les autres, et certains enseignants essaient de tromper leurs 
disciples afin de se rendre important, connu ou riche. Un Arahant ne 
peut pas ; il n’est que pur Dhamma. Il a détruit ce ‘je’ qui veut. 
Imaginez cela. Si un Arahant était assis devant vous, qui est-ce qui 
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vous enseigne ? Qu’est-ce que cela peut être d’autre que le pur 
Dhamma ? Un Arahant s’est débarrassé de son ego, de son orgueil, 
alors qui est-ce qui conduit l’enseignement ? Tout le monde devrait 
réfléchir à cela attentivement. Un Arahant n’a plus d’orgueil, mais 
cela ne veut pas dire qu’il ne peut pas dire des choses. Le Dhamma 
victorieux et glorieux, c’est cela même qui donne l’enseignement.

Lorsque je vins au monastère de Baan Taad, j’ai observé la 
pratique de Than Ajahn Maha Buā et je me suis dit, «  Oh, sa 
pratique, c’est vraiment quelque chose », peut-être que je pouvais en 
faire dix ou quinze pour cent. Avec le recul, cependant, je réalise 
que je devais avoir un peu de bois dur en moi. Je devais avoir un 
peu de robustesse, sinon j’aurais cédé aux kilesas il y a bien 
longtemps de cela. Sans bois dur, vous êtes simplement légers, 
balayés par le vent des kilesas. S’ils soufflent vers le nord, vous 
allez au nord, vers le sud, vous allez au sud, vers l’est, vous allez à 
l’est et vers l’ouest, vous allez à l’ouest. Ces quelques dernières 
années, par mettā, je vous ai enseigné et ai pris certains d’entre vous 
avec moi dans mes voyages, pour vous aider à avoir une emprise sur 
votre pratique spirituelle, mais habituellement, j’aime rester seul et 
je suis on ne peut plus heureux quand je vis par moi-même.

Je vais vous raconter une histoire au sujet de la différence 
d’attitude entre les occidentaux et les thaïs. Une fois, je séjournais 
dans une grotte au sommet d’une montagne. Le village se trouvait 
en contrebas, au pied de la montagne, à environ trente minutes de 
marche en pente raide. Un jour, il y eut des funérailles au village. 
Quelques villageois invitèrent les moines pour chanter aux 
funérailles, je me joignis donc à eux. Les thaïs sont pratiquement 
tous bouddhistes, mais la plupart d’entre eux étaient juste assis là, à 
fumer et à boire, pas même intéressés par ce qui se passait. Alors, je 
leur ai fait de sévères remontrances, leur disant que les bouddhistes 
devraient honorer le Bouddha, le Dhamma et la Sangha. Je leur dis 
que bien qu’ils connaissent les cinq préceptes, ils iront droit en enfer 
parce qu’ils n’ont aucune intention de les prendre et aucune 
intention de les maintenir. Je les ai ainsi réprimandés pendant un 
certain temps. Aurais-je fait cela en Occident, le lendemain, il n’y 
aurait quasiment eu personne pour m’offrir de la nourriture. Mais à 
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ma surprise, le jour suivant lors de ma quête de nourriture 
(piṇḍapāta) dans le village, deux fois plus de villageois qu’à 
l’accoutumée placèrent de la nourriture dans mon bol. Puis, quand je 
rentrai au monastère, j’étais étonné de voir beaucoup plus de gens 
que d’habitude venir pour offrir de la nourriture aux moines. Je leur 
ai donc demandé  : « Peut-être ai-je été un peu dur avec vous hier, 
non ?  » Mais certains d’entre eux sourirent et répondirent  : «  Oui, 
mais nous en avons besoin. Nous avons besoin de quelqu’un qui 
nous remet sur les rails, pour que nous placions notre attention sur 
ce qui est vrai, sur ce qui est correct et ce qui ne l’est pas. Alors, s’il 
vous plaît, restez ici et réprimandez-nous plus souvent.  » Quand 
l’heure vint de quitter le monastère, pensant que je voyagerais seul, 
je jetais un œil aux alentours et vis qu’il y avait deux voitures du 
village ainsi que plus de trente personnes qui attendaient pour me 
raccompagner au monastère de Baan Taad. J’étais stupéfié – plus 
vous les gronder, plus ils vous aiment. C’est en complète opposition 
avec l’attitude occidentale. En Occident, plus vous les gronder, plus 
ils vous haïssent. Ils ne vous donneraient vraisemblablement aucune 
nourriture le jour d’après, et vous ne les verriez probablement pas 
pendant des semaines. Ils seraient en colère du fait que vous leur 
ayez dit la vérité.

À vivre en Thaïlande, je suis parfois tellement surpris par ces 
villageois. Dès qu’ils entendent le Dhamma, il arrive que certains 
d’entre eux se mettent en colère mais la plupart se penchent sur ce 
que je leur dis et prennent conscience que c’est la vérité. Ils réalisent 
qu’ils étaient devenus tellement accaparés par leurs vies qu’ils en 
avaient oublié les enseignements et en être rappelé est une chose 
profitable. Si des moines passent par un village où il n’y a pas de 
monastère, les villageois les invitent à s’y installer afin de profiter 
d’un puññakkhettaṁ lokassa (un champ de mérite pour le monde). 
Je me demande vraiment si ce genre d’attitude apparaîtra un jour en 
Occident. Est-ce que l’Occident grandira dans le respect, la 
générosité et la gratitude pour le Dhamma ? Lors de mes deux visites 
de retour à mon pays d’origine, l’Allemagne, je n’ai encore vu à ce 
jour aucune indication que cela se produisait.

Je me demande ce qu’il va se passer. Est-ce que le vrai 
bouddhisme va se développer en Occident ou est-ce que ce sera 
seulement du McNibbāna ? À présent, McNibbāna semble être à la 



87

barre – « Je veux mon Nibbāna rapidement, en deux minutes, avec 
satisfaction client garantie » Ceci est le genre de Nibbāna ou d’éveil 
spirituel que les gens semblent rechercher. Après tout, nous l’avons 
lu dans les textes  : «  Il entre dans le premier jhāna et apprécie 
l’extase, et après un certain temps, il trouve cela trop exaltant, alors 
il entre dans le deuxième jhāna et connaît la joie, mais après 
quelques heures, il trouve que cette joie est encore trop exaltante, 
alors il entre dans le troisième jhāna et apprécie la tranquillité, mais 
après quelques heures, il trouve que cela est encore trop gênant, 
alors il entre dans le silence et la quiétude du quatrième jhāna, et 
après cela il contemple ses vies antérieures, comprend la nature du 
kamma et ainsi atteint l’éveil.  » C’est ainsi que les choses sont 
décrites dans certaines suttas. Mais si cela fonctionne réellement 
ainsi, les bhikkhus de la Tradition Thaïe de la Forêt doivent être 
complètement stupides. Ils doivent vraiment être bêtes : de se forcer 
à traverser des zones et des situations dangereuses, de fréquenter les 
lieux de crémation, d’attraper des maladies infectieuses, de 
pratiquement mourir de douleur, et tout cela pour finalement 
atteindre l’éveil. Du point de vue occidental, ils doivent être de 
parfaits abrutis puisque tout ce qu’ils avaient à faire étaient 
d’atteindre le premier, deuxième, troisième et quatrième jhāna, 
contempler leurs vies passées et ensuite atteindre l’éveil ! Et puis 
c’est tout !

Les gens ne veulent entendre rien d’autre, et ils ne veulent 
certainement pas écouter une personne qui leur montre leur propre 
avidité et leur propre colère. Ils préféreraient simplement cacher leur 
avidité et colère à l’intérieur. Et, bien entendu, si quelqu’un 
d’odieux comme moi arrive et met le doigt sur la plaie de sorte que 
la colère remonte, c’est lui qui reçoit le blâme. C’est pratiquement 
comme si ce n’était pas le détenteur de la colère qui était celui à 
blâmer mais l’enseignant qui a indiqué la faute et leur a dévoilé leur 
propre colère. Than Ajahn Maha Buā était constamment en train de 
nous montrer notre colère et de pointer nos fautes. L’un de ses 
moines occidentaux, un senior, confiait que lorsqu’il était au service 
de Than Ajahn Maha Buā en tant qu’intendant, il sentait toujours la 
colère bouillir en lui, tout en étant effrayé qu’elle ne s’échappe, car 
Than Ajahn Maha Buā réprimandait très souvent ses intendants. 
S’ils avaient des tâches à exécuter à son kuti, il dirait « Ceci n’est 
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pas correct, cela non plus, où est ta sati ?  » et ainsi de suite. 
Imaginez cela ; c’était comme une cocotte-minute.

Bien sûr, on pense que l’on peut simplement aller chez 
McNibbāna’s et commander l’éveil ; en deux minutes trente on 
l’obtient et s’il ne vient pas à temps, on le reçoit gratuitement. 
Premier, deuxième, troisième, quatrième jhāna, contemplation et – 
hop – l’éveil ! En fait, j’aimerais rencontrer une personne qui a 
atteint l’éveil de cette manière. À ce jour, j’ai seulement rencontré 
des personnes qui ont frôlé la mort en pratiquant dans la forêt, 
déployant un effort intense et constant, s’asseyant toute la nuit 
durant jusqu’à ce que leur peau ne craque. Than Ajahn Maha Buā 
déclara que sa peau était littéralement ouverte et en sang – c’est 
comme cela qu’il s’est entraîné lui-même. Comparé à cela… eh 
bien, que puis-je dire ? J’ai beaucoup d’estime pour ses 
enseignements, mais les gens en Occident ne comprennent 
probablement pas même pourquoi il est nécessaire de traverser de 
telles épreuves. Après tout, ils peuvent tous atteindre l’éveil assis sur 
leur sofa à écouter des discours via internet, en buvant du coca et en 
mangeant une pizza. Si c’est ce que vous pensez, vous êtes au 
mauvais endroit ici. Ce monastère est l’université de la forêt, et non 
McNibbāna.

Evaṁ

McNibbāna ou l’authentique ?
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