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Le moment présent est la seule constante
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Nous entendons parfois dire que nous devrions lacher prise du passé, lacher prise de
l'avenir et nous établir dans le moment présent. En fait, nous n‘avons pas le choix en
la matiére. Le moment présent est tout ce que nous avons jamais eu et aurons jamais.
Au cours de nos longues errances dans le samsara, le moment présent a été la seule
constante. Dans notre expérience directe, le passé n'est qu'un souvenir qui surgit et
disparait dans le moment présent et le futur, une pensée qui surgit a l'instant présent.
Notre tache en tant que méditants n'est donc pas tant de nous défaire de nos
attachements au passé et au futur que de nos attachements a la mémoire et a
limagination. La pensée et la mémoire font partie de la nature et jouent un réle
indispensable dans la vie et I'apprentissage. Mais il est facile de s'y engluer. La
pratigue du Dhamma met l'accent sur la connaissance de la mémoire en tant que
mémoire, de la pensée en tant que pensée, comme elles se produisent. Nous
apprenons a voir l'espace qui les entoure, dans lequel elles surgissent et
disparaissent. En agissant ainsi, nous pouvons devenir le maitre de la mémoire et de
la pensée, plutét que leur jouet.
Ajahn Jayasaro
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Nos vies sont comme des chutes d’eau
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La photographie d'une cascade peut étre exceptionnellement vivante et bien cadrée.
Elle évoque peut-étre habilement la beauté rafraichissante d'une chute d'eau
découverte par hasard lors d'une randonnée dans la jungle. Elle peut aussi
transmettre avec talent la grandeur impressionnante de l'une des immenses et
célebres chutes d'eau comme celles du Niagara. Mais aussi brillante que soit la photo,
elle doit, par nécessité, omettre I'élément le plus essentiel de la chute d'eau. Il ne peut
s'agir que d'une image fixe de quelque chose qui n'est jamais fixe, pas méme un
instant : I'eau qui tombe.

Nos vies, comme l'a écrit un grand maitre, sont comme des chutes d'eau. Nous
tombons, moment aprés moment, de la naissance a la mort, comme l'eau qui tombe
d'une falaise. Mais lorsque nous pensons aux vies, nous avons tendance a les
considérer comme des entités fixes. Nous avons l'idée que cette personne est comme
ceci, et que cette personne est comme cela. En fait, ce ne sont que des photographies.
Aussi exactes que nous puissions les croire, nous devons nous rappeler que ces idées
ne peuvent étre que des images fixes de quelque chose qui n'est jamais fixe : des vies
qui passent, des vies qui tombent de la naissance a la mort. Les idées sur nous-
mémes et sur les autres peuvent étre vraies dans un certain sens. Mais elles ne
peuvent étre vraies que dans la mesure ou une photographie est une représentation
fidéle du mouvement.

Ajahn Jayasaro
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La Parole Juste
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Cing domaines dans lesquels pratiquer la pleine conscience de la parole, la notre et
celle des autres :

La convenance du lieu et du moment de la conversation
La véracité des mots prononcés

La valeur / le bénéfice de la conversation

Les motivations des personnes impliquées

La qualité / le style du discours

Pour notre part, en pratiquant la Parole Juste a la lumiére de ces considérations,
nous essayons de ne dire que des mots vrais et utiles aux moments et lieux
appropriés. Nous parlons poliment, notre coeur étant établi dans la bienveillance.
Quelgues observations sur l'attention portée a la parole d'autrui :

La personne en face de nous dit généralement soit la vérité, soit délibérément une
contre-vérité, soit une contre-vérité en croyant qu'elle est vraie. Cette derniere
hypothése étant toujours possible, nous ne devons pas tirer de conclusions hatives
si nous détectons une contre-veérité.

La valeur ou l'avantage dont il est question ici ne se limite pas au contenu.
Quelqu'un peut, par exemple, nous parler d'un sujet relativement banal, mais cela le
calme, lui permet d'accepter une certaine souffrance. Si tel est le cas, nous pouvons
considérer qu'il s'agit d'un discours bénéfique. Le bénéfice peut étre intellectuel,
emotionnel ou spirituel.

Les motivations des gens sont souvent mixtes. Nous devons nous rappeler que nous
ne pouvons pas lire dans les pensées. Tout ce que nous sommes en mesure de
savoir, ce sont nos propres évaluations faillibles a propos de leur état mental.

Les propos grossiers ont tendance a contrarier et a aliéner. Le discours poli évite
cela. Lorsque nous entendons des opinions exprimées poliment, nous sommes plus
enclins a écouter. La politesse est intelligente.
Ajahn Jayasaro
10/09/22
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L’esprit est comme un animal sauvage
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Pour devenir ami avec une créature sauvage, il faut étre tres patient. Vous devez gagner sa
confiance. Vous devez montrer a I'animal que vous ne présentez aucun danger pour lui. Vous
devez permettre a la créature de s'habituer & vous et de se détendre en votre présence.
L'esprit se détourne de la vérité, tout comme un animal se détourne instinctivement de celui
qui souhaite sincérement étre son ami. Le processus par lequel I'esprit s'habitue a la présence
de la vérité et apprend a lui faire confiance est la méditation.

La constance, la patience, la bienveillance, l'observation attentive de ce qui fonctionne et de
ce qui ne fonctionne pas sont autant d'éléments essentiels pour se lier d'amitié avec les
animaux sauvages et conduire l'esprit a la paix.

Ajahn Jayasaro
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Ne vous arrétez pas
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Dans notre pratique du Dhamma, la constance et la continuité sont vitales. Ce sont
les éléments nécessaires pour créer I'élan dont nous avons besoin pour dépasser les
souillures mentales. Sinon, nous pouvons facilement devenir comme I'homme insensé
qui frotte deux batons I'un contre l'autre pour faire du feu. Il s'arréte dés qu'il ressent
de la lassitude ou de I'ennui. Chaque fois qu'il ramasse les batons pour continuer, le
bois a refroidi, et il recommence de zéro. Tres vite, il devient frustré. Il commence a
douter que cette méthode pour faire du feu fonctionne réellement. Il finit par conclure
que la pratique consistant a frotter deux batons l'un contre l'autre ne produit pas de
feu. Il pense avoir prouvé qu'il s'agit d'une simple superstition. Il se persuade que sa
reddition aux souillures mentales constitue une sorte de victoire.

Ne soyez pas comme lui. Ne vous arrétez pas. Si vous ne pouvez pas bien marcher
en ce moment, alors rampez un peu. Ce n'est pas grave. Mais ne vous arrétez pas.
Vous y arriverez.

Ajahn Jayasaro
13/09/22
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Une véritable liberté
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Pour la plupart des gens, la liberté signifie étre capable de faire des choix et agir sans
gue personne d'autre ne leur dise ce qu'ils doivent croire ou faire. Il s'agit,
essentiellement, d'une absence de contraintes extérieures. Du point de vue
bouddhiste, cela peut étre un fondement de la liberté, mais ce n'est pas la chose en
elle-méme. Nous mettons l'accent sur la capacité de faire des choix et d'agir avec
sagesse et compassion, sans étre entravés par les souillures mentales. Il s'agit,
essentiellement, d'une libération des contraintes intérieures.

Les étres humains veulent étre heureux et ne veulent pas souffrir. Cependant, par nos
pensées, nos paroles et nos actions, nous sommes souvent Nos pires ennemis.
Encore et encore, nous négligeons de créer les conditions propices au bonheur,
encore et encore, nous créons les conditions propices a la souffrance. Sans
connaissance de soi, sans entrainement de I'esprit, toutes les libertés extérieures que
nous obtenons deviennent des épées a double tranchant. Si nous ne faisons pas face
a l'asservissement par les souillures mentales et n'agissons pas pour y remédier, nous
ne réaliserons jamais notre profond potentiel pour une véritable liberté.

Ajahn Jayasaro
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Le bon équilibre entre I’effort et la relaxation
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L'un des supports les plus importants pour un apprentissage efficace est I'auto-
évaluation détaillée et en temps voulu. L'une des raisons pour lesquelles la pratique
de la méditation peut étre un excellent moyen d'étudier la nature de notre corps et de
notre esprit est qu'elle offre un tel retour. Je ne fais pas référence ici aux commentaires
gu'un méditant peut recevoir d'un maitre de méditation. Je parle des expériences qui
se produisent pendant la séance de méditation elle-méme.

L'une des premiéres aptitudes essentielles que nous apprenons en méditant, est la
capacité a appliquer un effort détendu, ni trop crispé ni trop lache. Si nous essayons
de trop forcer I'esprit, de le "fixer" délibérément sur l'objet de la méditation, I'esprit ne
se stabilisera pas. Il deviendra tendu et nous pourrons commencer a ressentir un mal
de téte ou une sensation de constriction dans la poitrine. Ces phénomenes constituent
I'auto-évaluation qui nous indique de relacher un peu notre effort. D'un autre cété, si
nous sommes trop détendus, l'esprit va se perdre dans la mémoire ou dans
I'imagination, ou bien devenir terne et somnolent. Ce sont des phénomeénes qui nous
disent d'augmenter I'effort. Si la pleine conscience devient plus forte, si les obstacles
surgissent moins fréquemment et sont plus rapidement et plus facilement éliminés, ce
sont des phénomenes qui nous donnent le signe bienvenu que nous avons établi le
bon équilibre entre I'effort et la relaxation.

Ajahn Jayasaro
24/9/22
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Lorsque nous voyons ou entendons parler de personnes qui se comportent mal, qu'il
s'agisse de personnes que nous connaissons ou de personnes dont on parle dans les
médias, nos réactions les plus courantes sont la dépression et la colére. Bien que la
dépression et la colere empoisonnent notre esprit, nous les laissons faire encore et
encore. Pourquoi nous infligeons-nous cela ? Il existe un moyen plus sage. Lorsque
nous voyons ou entendons parler de personnes qui agissent mal, nous pouvons
réfléchir aux états d'esprit qui les ont poussées a agir. Nous pouvons nous dire, par
exemple, que : “ C’est le résultat de I'avidité. L’avidité est une chose vraiment terrible.
Elle cause tant de souffrance. Comme ce serait merveilleux s'il y avait moins d’avidité
dans le monde ! Moi aussi, j'ai de I'avidité dans mon coeur. Chaque fois que je nourris
cette avidité, je contribue a la souffrance dans le monde. Je vais abandonner, je dois
abandonner cette avidité dans mon coeur ; pour mon propre bien-étre, et pour jouer
mon petit réle dans la réduction de la souffrance dans le monde”.

(Cela vaut pour I'avidité mais aussi pour toute autre souillure).

En réfléchissant de cette maniere, chaque élément d’information vient heurter notre
complaisance et augmente notre sentiment d'urgence. Nous reconnaissons l'avidité
et I'égoisme, les haines et les jalousies, l'attachement aux points de vue et aux
croyances, qui causent tant de tourments dans le monde. Mais plutét que de nous
sentir oppresseés par eux, nous en faisons le carburant de notre pratique.

Ajahn Jayasaro
27/9/22

Plutét que de nous sentir

opprimés par le mal, nous

en faisons le carburant de
notre pratique.

Ajahn Jayaséro
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