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Manifester la bonté
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Ou trouver une bonne personne dans ce monde ? En fin de compte, cela n'existe pas.
Mais ce qui existe, sans aucun doute, ce sont des moments de bonté - des actions, des
paroles et des courants de pensée motivés par des états mentaux sains.
Nous pourrions alors considérer qu'une bonne personne est une personne qui manifeste
la bonté de maniere constante et fiable par le corps, par la parole et par I'esprit.
Nous n'avons pas besoin d'essayer d'étre une bonne personne, ni de nous sentir mal
parce que nous ne sommes pas aussi bons que nous aimerions I'étre ou que nous
pensons devoir |'étre. Nous devons simplement faire |'effort de manifester la bonté aussi
souvent que possible chaque jour. Puis y trouver de la joie. De cette fagon, nous
honorons les Trois Joyaux, ou que nous soyons et quelle que soit la tache que nous
accomplissons.
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La meilleure facon de révéler les souillures
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Pour nous défaire des souillures, nous devons les voir et les regarder sans aucun sentiment
d’appropriation ou d'identification.

La meilleure fagon de les révéler dans notre esprit est d'essayer de maintenir I'attention sur les états
mentaux habiles qui s'y opposent directement.

Rien ne révele aussi clairement notre dépendance a I'égard des activités mentales futiles que I'effort
de maintenir |'attention sur la respiration.

Rien ne révele aussi clairement notre dépendance au corps et a ses plaisirs que la contemplation des
caractéristiques peu attrayantes du corps (asubha).

Rien ne révéle aussi clairement notre addiction a la rancune, au ressentiment et a la négativité
générale que la méditation metta.

Rien ne révéle aussi clairement notre complaisance et notre négligence que la méditation sur la
mort.



L’esprit dupé a tendance a se détourner des souillures ou cherche a les justifier, voire a prétendre
qu'il s'agit de bonnes choses. Les méditants veulent la vérité plutét qu'une situation confortable. lls
soumettent leur esprit a un entrainement qui expose les souillures comme des phénomenes
impermanents et conditionnés qui polluent I'esprit. lls appliquent des moyens habiles pour

abandonner ces souillures sans regret.
Ajahn Jayasaro

4/6/22

Un esprit qui manque de sagesse a
tendance & se dékourner des
souillures ou cherche & les justifier,
voire a Frébev\dre quiil s'agit de
bonnes choses.

] "hs&o
me




La durée d’une vie humaine
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Un jour, le Bouddha a raconté comment Araka, un maitre du passé lointain, inspirait a ses disciples le
sens de I'urgence. Araka le faisait, dit-il, en utilisant un certain nombre d’images inspirantes :
Tout comme une goutte de rosée sur la pointe d’un brin d’herbe disparait au lever du soleil, de
méme la vie humaine est comparable a une goutte de rosée.
Tout comme lorsque la pluie tombe a grosses gouttes, les bulles qu’elle crée sur une surface d’eau
disparaissent aussitot, de méme la vie humaine est comparable a une bulle d’eau.
Tout comme une ligne dessinée dans |’eau par un baton disparait aussitét, de méme la vie humaine
est comme une ligne dessinée dans |'eau.
Tout comme un torrent de montagne rapide, qui charrie des déchets flottants, n’est pas tranquille un
seul instant mais se précipite toujours plus loin en tourbillonnant, de méme la vie humaine est
comme un torrent de montagne.
Tout comme un homme fort pourrait former une boule de salive sur le bout de sa langue et la
cracher sans probléeme, de méme la vie humaine ressemble a une boule de salive.
Tout comme un morceau de viande jeté sur une plaque de fer chauffée a longueur de journée est
rapidement consumé, de méme la vie humaine est comme ce morceau de viande.
Tout comme une vache menée a |'abattoir se rapproche de la mort a chaque pas, de méme la vie
humaine est comme une vache condamnée a I'abattage.
Ayant énuméré toutes les images utilisées par Araka, le Bouddha rajouta une information
stupéfiante, “ en ces temps-1a, O moines, la durée d’une vie humaine était de 60 000 ans “.
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Avancer sur notre chemin vers la vérité
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Se sentir impuissant et sans choix est déprimant. Mais avoir trop de choix peut nous paralyser.
Quand il existe un grand nombre d'options disponibles, la peur de faire le mauvais choix, ou de
ne pas faire le meilleur choix absolu, peut nous mener a ne pas choisir du tout.
Il'y a tant d'enseignements et de traditions bouddhistes parmi lesquels choisir de nos jours. C'est
merveilleux que dans le monde moderne, nous puissions accéder aussi facilement au Dhamma.
Mais cet acces facile comporte ses propres dangers. Si nous pouvons allumer ou éteindre le
Dhamma en touchant un écran, nous pouvons perdre le sens de sa nature précieuse. Il peut
devenir juste une chose de plus que nous avons regardée aujourd'hui, absorbante sur le moment
mais bientot étouffée par toutes les autres choses. Au lieu de profiter de la technologie pour
étre encouragés, mis au défi et renforcés dans notre pratique, nous risquons de devenir de
simples consommateurs de Dhamma, des accumulateurs de clips et de liens de haute qualité.
Le Dhamma nous met au défi de mettre les enseignements a I'épreuve de |'expérience, avec
sincérité et un effort constant et patient.
Quel que soit le moyen par lequel nous recevons le Dhamma, n'oublions pas que son but est
toujours de nous faire avancer sur notre chemin vers la vérité.
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Réciprocité
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Ajahn Chah enseignait souvent a ses éléves : « si vous prenez soin de vos préceptes, vos
préceptes prendront soin de vous ».
Le Bouddha a enseigné que si vous cultivez metta pour tous les étres sensibles, alors les étres
sensibles éprouveront metta pour vous. Dans les suttas, il est dit que celui qui a bien développé
metta "est aimé a la fois par les humains et les non-humains".
A une autre occasion, le Bouddha dit :
Dhamma hare rakkhati dhammacarim.
Le Dhamma protége ceux qui pratiquent le Dhamma.
Ce sont des énoncés fondamentaux tellement simples. Je les ai appris au début de ma vie
monastique et je n'en ai jamais douté. Plus je vieillis, plus ils me semblent profonds. Puissent-ils
étre également un refuge pour tous mes lecteurs.
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Le doute est une entrave
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Dans la plupart des tests académiques, les étudiants peuvent étre s(irs que toutes les questions
qui leur sont posées dans un examen ont une réponse et qu'ils détiennent (a condition d'avoir
bien révisé) toutes les connaissances nécessaires pour y répondre.
En dehors de la salle de cours, nous ne pouvons pas étre slirs que les questions qui nous sont
posées soient légitimes. Elles peuvent étre mal formulées. Il peut s'agir de questions triviales
cachant des probléemes plus importants. Elles peuvent ne pas avoir de réponse du tout. Peut-étre
ne disposons-nous pas des connaissances nécessaires pour répondre a ces questions. Nos
connaissances peuvent étre défaillantes ou incomplétes.
Nous n’avons pas besoin de nous sentir opprimés par le doute et I'incertitude. Ce ne sont pas
des ennemis a écraser. Ce sont des états mentaux a reconnaitre et a intégrer dans nos
réflexions. La soif de certitude constitue une entrave plus importante que l'incertitude. Une
relation mature avec le doute est un aspect fondamental de la véritable humilité.
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Devenir des galets
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La nuit derniere, j'ai fait un réve. Dans ce réve je pensais : « demain nous partirons tot et marcherons
dans les montagnes presque toute la journée. D’ici a ce que je sois libre d’écrire I'enseignement de
mardi, il sera tard dans la nuit en Chine. Rédigeons donc quelque chose maintenant ». A ce moment-
la, une réflexion sur le Dhamma est apparue dans mon esprit qui m'a beaucoup plu. J’'ai souri de
contentement.

Puis je me suis réveillé. J'ai regardé par la fenétre le ciel clair et étoilé au-dessus des montagnes. Le
souvenir du réve a surgi dans mon esprit avec une grande clarté. Je me suis souvenu de mon
inquiétude concernant la parution de |'enseignement, et alors j'ai réalisé que je ne me souvenais pas
de I'enseignement lui-méme. J'ai rigolé.

Puis je me suis dit : « Eh bien, commencer une journée par un rire n'est pas si mal. La premiere fois,
je pense, en 64 ans. Pourquoi ne pas écrire ce qui vient de se passer ?”. Et c'est ce que j'ai fait.

J'ai alors pensé : "Mais ce n'est pas vraiment un enseignement, n'est-ce pas ?". Et je me suis souvenu
avoir parlé a un groupe de jeunes moines : « au monastéere vos désirs, vos points de vue et opinions,
votre vanité se frottent encore et encore a ceux de vos confréres moines. Ce n'est peut-étre pas tres
paisible, mais ce n'est pas une mauvaise chose. C'est comme les pierres au bord d'un puissant torrent
de montagne. Au fil du temps, elles deviennent de beaux galets lisses. Maintenant, vous étes comme
des rochers déchiquetés. Aspirez a devenir des galets.

Puis j'ai pensé, "ca devrait faire I'affaire".

Ajahn Jayasaro
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Le domaine des louanges et des reproches
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Quand nous pensons sans sagesse a Nos erreurs passées, Nous nous voyons comme des malfaiteurs.
Nous pensons “J'ai été tellement mauvais. Je suis tellement mauvais “. Le résultat est la culpabilité.
La culpabilité est une cause de souffrance. Elle nous fait tourner en rond. Elle n’a pas d’issue.

Quand nous pensons a Nos erreurs passées avec sagesse, nous pensons, “ Ca, ce n’était vraiment pas
bien, c’était idiot, j’ai mal agi “. Le résultat est un sentiment de honte. La honte est un facteur mental
qui meéne a la libération de la souffrance. Elle nous motive a abandonner les causes de nos erreurs.
Elle offre une issue.

Quand nous pensons sans sagesse a NOS SUCCes passés, nous pensons, “ J’'ai été si bon, je suis si bon “.
Le résultat est I'orgueil, la suffisance et I'ingratitude. Plus nous avons du succes, plus notre sens du
soi est renforcé, plus nous sommes sensibles aux louanges et aux reproches.

Quand nous pensons a nos succes passés avec sagesse, hous pensons “ Ca, c’était vraiment bien. Ca a
créé de la bonté ”. Le résultat est la joie dans le Dhamma et de la gratitude envers nos maitres. Plus
nous avons de succes, plus le sens du soi diminue et plus il devient facile de parcourir le domaine des
louanges et des reproches.

Ajahn Jayasaro
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Les 16 souillures principales
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Souillure est le nom donné aux états mentaux qui obscurcissent et souillent I'esprit, et qui
empéchent les bonnes qualités de s'établir en lui. La liste des souillures trouvées dans les Discours
fournit des listes de controle aux méditants pour évaluer leur progression dans le Dhamma.
Si, dans I'ensemble, ces souillures semblent s'estomper dans nos vies, alors nous pouvons en
conclure que nous sommes sur la bonne voie.
Si, en revanche, elles augmentent, il est temps d'envisager des remedes spécifiques. Tant que les
souillures subsistent, il est aussi difficile pour I'esprit d'absorber le Dhamma que pour un tissu sale et
taché d'absorber une teinture fraiche. L'une des listes les plus étendues est celle des 16 Upakkilesa
(M.N.7).
Abbhijjhavisamalobha : convoitise, avidité immorale
Byapada : mauvaise volonté, malveillance
Kodha : colereUpanaha : rancune, malveillance
Makhra : dénigrer les autres, les décrier, les rabaisser
Palasa : s'élever, se considérer comme égal a ses supérieurs
Issa : jalousie
Maccariya : avarice, possessivité
Maya : tromperie, sournoiserie
Sattheyya : la vantardise comme moyen de créer une bonne impression
Thamba : obstination, rigidité
Sarambha : contestation, compétitivité
Mana : orgueil
Atimana : arrogance
Mada : vanité, indulgence
Pamada : négligence, insouciance.
Si vous avez lu cette liste en vous disant « oui, oui, oui, oui... » et que vous vous sentez découragé,
alors stop. Respirez profondément. Aucune de ces souillures n'est permanente. Aucune d'elles n'est
vous. Suivez sincerement les enseignements du Bouddha et chacune d’elles disparaitra.
Ajahn Jayasaro
28/06/2022

Aucune des souillures n'est permanente.
Aucune d'elles n'est vous.

Ajahn Jayaséaro
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