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Transcender la dualité entre le silence et le bruit intérieurs 
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Sur le chemin de la sagesse, nous ne considérons pas le bruit intérieur de la mémoire et de 
l'imagination comme un ennemi. Notre pratique consiste à connaître le bruit comme le bruit et le 
silence comme le silence. L'engagement porte sur la compréhension profonde. Celle-ci fournit une 
continuité qui transcende la dualité entre le silence et le bruit. 
Pour l'esprit qui se consacre à la compréhension profonde, le bruit intérieur disparaît naturellement 
et le silence intérieur se manifeste spontanément. Si l'esprit enregistre du bruit, il est ressenti comme 
non pertinent et éloigné ; il ne nuit pas au silence. Le silence de la compréhension profonde porte en 
lui la graine du discernement des trois caractéristiques de l'existence et de la libération de tout 
attachement. 

Ajahn Jayasāro 
03/01/23 
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Les 'droits du bhikkhu' 
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Les communautés et les sociétés ont tendance à se fonder principalement sur des idées de devoir et 
de responsabilité ou sur le concept des droits de l'homme. Des deux, le concept des droits de l'homme 
offre probablement une meilleure protection contre les abus et la corruption. 
Mais il a ses propres faiblesses. Les définitions des droits et leur hiérarchisation peuvent être 
controversées. Le fait de voir le monde exclusivement sous l'angle de ‘mes droits’ semble avoir joué 
un rôle dans le développement du narcissisme et du sentiment d'être dans son bon droit dans le 
monde actuel. 
L'ordre monastique bouddhiste offre un exemple de société fondée sur des principes de devoirs et de 
responsabilités. Les freins et contrepoids sont définis par le Vinaya. Néanmoins, il reconnaît aussi 
quelque chose qui ressemble à des ‘droits du bhikkhu’. 
Lors de la cérémonie d'ordination, le précepteur est tenu d'informer le nouveau moine de ses quatre 
droits matériels fondamentaux : un habit de haillons pour s'habiller, l’aumône pour se nourrir, l'ombre 
d'un arbre pour s'abriter et de l'urine de vache fermentée pour se soigner en cas de maladie. 
J'ai toujours trouvé cette réflexion très enrichissante. Si je me souvenais de mes droits fondamentaux 
de bhikkhu, c’était facile d'être satisfait de mes robes, de ma nourriture, de mon logement et des soins 
médicaux. Tout ce qui est donné en plus n'est qu'un bonus, fourni par des personnes bienveillantes, 
envers lesquelles j'ai une grande dette de gratitude. 

Ajahn Jayasāro 
07/01/23 
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Même la plus petite bonne action enrichit le trésor de bonté dans 
notre cœur 

 

 

 

 



 7 

Généralement nous pensons qu'il est juste d'être félicité lorsque nous faisons de bonnes choses et 
critiqué lorsque nous en faisons de mauvaises. Si nous ne recevons pas d'éloges lorsque nous faisons 
quelque chose de bien, nous pouvons facilement nous sentir peu appréciés. Si nous sommes critiqués 
alors que nous n'avons rien fait de mal, nous pouvons nous sentir blessés. Nous avons des attentes 
quant à la façon dont les choses devraient être, et nous souffrons en conséquence. 
Le Bouddha nous a appris à lâcher prise de nos attentes. Lui-même, bien que d'une pureté absolue, a 
été un jour accusé par une femme de l'avoir mise enceinte. D'autres disciples éveillés ont été accusés 
d'être avides, violents ou jaloux. Au fil des siècles, combien de bonnes actions ont été ignorées ou 
dénigrées ? Combien de mauvaises actions ont été louées et récompensées ? Beaucoup trop pour être 
comptées. 
Dans ce monde plein de souillures, il y a peu de justice à court terme. La justice se trouve dans la loi 
du kamma. Toute action, bonne ou mauvaise, a des conséquences. Même la plus petite bonne action, 
reconnue ou non par les autres, louée ou critiquée, enrichit le trésor de bonté dans notre cœur, qui 
est notre véritable refuge. 

Ajahn Jayasāro 
10/01/23 
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L'expérience directe du changement conduit à la libération 
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Alors que la plupart des religions se concentrent sur la relation correcte entre les êtres humains et 
leur conception du divin, le Bouddhisme se concentre sur la relation correcte entre les êtres humains 
et le changement. En particulier, on nous enseigne à observer et à examiner le changement tel qu'il 
se manifeste dans notre corps et notre esprit. 
L'hypothèse de travail que nous avons reçue du Bouddha est que le changement n'est  
ni imposé par le divin ni aléatoire. Il se produit en accord avec des causes et des conditions. Le 
comprendre comme expérience directe conduit à la libération. L'étude de la nature conditionnée du 
corps, des sentiments, des perceptions, de la mémoire, de la pensée et de l'imagination, ainsi que de 
la conscience des sens, est donc au cœur de la culture de la sagesse. Ce n'est pas seulement que nous 
soyons sujets au changement, mais que nous sommes le changement. Il n’y a pas de propriétaire 
permanent ou indépendant de l'expérience. 
Après avoir écouté le premier discours du Bouddha, Kondañña a réalisé l'Entrée dans le Courant, la 
première étape de l'Éveil. Sa réalisation profonde : tout ce qui est de nature à surgir est de nature à 
disparaître. 

Ajahn Jayasāro 
14/01/23 
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Nous pratiquons pour la libération 
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La nostalgie spirituelle est un malaise courant pour les méditants d'aujourd'hui. Les personnes 
atteintes de ce mal souffrent de leurs difficultés à reproduire une puissante expérience de samādi 
survenue au début de leur pratique. Elles parlent avec ravissement de la percée inoubliable qu'elles 
ont faite dans leur méditation et, avec des yeux tristes, admettent leur frustration à ne pas pouvoir en 
faire à nouveau l'expérience. Peut-être qu'un jour, concluent-elles avec nostalgie, cela se reproduira. 
Elles vivent dans l'espoir. En fait, c'est précisément cet espoir, cette attente et ce désir qui les 
empêchent d'avancer. 
Le but de la méditation bouddhiste n'est pas d'atteindre un état d'esprit profond particulier et de le 
rendre permanent. Une telle motivation reviendrait à aspirer à une renaissance céleste. Nous 
pratiquons pour la libération. Nous développons samādi afin de donner à l'esprit la stabilité et la clarté 
nécessaires pour voir la nature du corps et de l'esprit sans distorsion. Notre objectif est d'apprendre 
de notre expérience, quelle qu'elle soit, et non de nous attarder sur nos souvenirs du passé. Il y a 
beaucoup à apprendre des états profonds de samādi, mais il y a aussi de nombreux pièges dans 
lesquels nous pouvons tomber à cause d'eux. 

 
Ajahn Jayasāro 

17/1/23  
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L’ennui et la monotonie  
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Pour la plupart des gens, ce qui est simple est ennuyeux et ce qui est répétitif est synonyme de 
monotonie.  
 
Mais pour les méditants, la simplicité et la répétition sont des aides précieuses pour suivre les 
mouvements de l’esprit. La simplicité et la répétition sont deux des grands piliers de la vie 
monastique. 
 
Quand les moments de méditation sont obligatoires et sont toujours à la même heure chaque jour, 
les moines ont la possibilité d’observer comment leur attitude envers la méditation fluctue entre 
l’enthousiasme, l’indifférence, voire même la résistance. Comme ils ne peuvent pas agir selon leurs 
humeurs, cela leur permet de reconnaitre que ce sont des phénomènes conditionnés. Voir la façon 
dont le même événement provoque des réactions variées nourrit la sagesse. 
 
Ce n’est bien sûr pas un principe qui est réservé aux moines. Observez vos sentiments quand, par 
exemple, votre réveil sonne le matin, la façon dont ils changent de jour en jour, et pourquoi. 
 
Un certain moine nouvellement ordonné n’arrivait pas encore à comprendre cette idée. Il s'est plaint 
auprès de moi qu’entendre la cloche à 3 heures du matin lui donnait le sentiment d’être opprimé. 
Selon lui, c’était un signe qu’il avait perdu toute autonomie et passait sa vie à suivre les diktats de la 
cloche.  
 
Je lui ai conseillé de régler son réveil pour 2 h 45 pour qu’il puisse ressentir la fierté de se lever selon 
ses propres termes. De même, durant l’après-midi, il pourrait arriver pour le travail quelques 
minutes à l'avance, puis partir quelques minutes plus tard que tous les autres. Voyant du désarroi 
plutôt que de la gratitude sur son visage, j’ai ajouté que d’observer son esprit serait peut-être une 
meilleure solution pour lui.  

 
Ajahn Jayasāro 

21/1/23  
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Une profonde confiance dans la grande sagesse du Bouddha 
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De nombreux enseignements du Bouddha peuvent être mis à l'épreuve de l'expérience assez 
facilement. Il ne faut pas longtemps pour déterminer par nous-mêmes si le respect des cinq 
préceptes augmente vraiment le niveau de sécurité et de confiance dans notre famille et notre 
communauté, et s'il contribue au respect de soi et à l'absence de culpabilité et de remords. Nous 
pouvons observer sans difficulté toutes les façons dont le fait de donner sans désir de récompense 
apporte de la joie dans nos vies. Nous pouvons voir clairement comment la pratique de la pleine 
conscience améliore la qualité de notre esprit et de nos relations. 
 
Mais il existe de nombreux enseignements que nous sommes, à ce jour, incapables de prouver ou de 
réfuter. Les enseignements sur la renaissance et les autres sphères d'existence en sont des exemples 
évidents. Dans de tels cas, comment devons-nous considérer ces enseignements ? Je suggère que 
nous le fassions avec une profonde confiance dans la grande sagesse du Bouddha. Plus nous 
observons comment ses enseignements que nous pouvons tester par nous-mêmes sont toujours, 
sans exception, corrects, plus nous pouvons avoir confiance dans les enseignements que nous ne 
pouvons pas encore vérifier. 
 
Nous ne prétendons certainement pas que quelque chose doit être vrai simplement parce que notre 
maître le dit. Cependant, nous faisons confiance à ses paroles en nous basant sur l'expérience que 
nous avons acquise jusqu'à présent en le prenant comme refuge et guide sur la route tumultueuse 
de la vie. 
 

Ajahn Jayasāro 
24/1/23  
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La base commune des enseignements 
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Le vénérable maître Hsuan Hua fut une figure majeure de la propagation du Bouddha Dhamma aux 
États-Unis. Il appréciait profondément la lignée monastique d’Ajahn Chah et il fit don d'un terrain 
dans la Redwood Valley en Californie du Nord, sur lequel fut établi le monastère bouddhiste 
Abhayagiri, une antenne de Wat Pah Pong. 
 
Dans un discours donné à Ajahn Sumedho et la Sangha du monastère bouddhiste Amaravati en 
Angleterre, il résuma son point de vue quant aux différentes traditions : 
 
“ Dans le bouddhisme, nous devrions unir les traditions du sud et du nord. À partir d’aujourd’hui, 
nous ne parlerons plus de Mahāyāna ou de Theravāda. Le Mahāyāna est ‘La Tradition du Nord’ et le 
Theravāda ‘La Tradition du Sud’ […] Ceux qui appartiennent à la Tradition du Nord ou à la Tradition 
du Sud sont disciples du Bouddha, nous sommes les descendants du Bouddha. En tant que tels, nous 
devrions faire ce que les bouddhistes ont à faire. […] Que ce soit la Tradition du Sud ou la Tradition 
du Nord, toutes deux partagent le même objectif qui est d’aider les êtres vivants à faire naître 
l'Esprit de Bodhi, de mettre fin à la naissance et la mort, de délaisser la souffrance et d’atteindre la 
félicité. “ 
 
En 1991, quatre ans avant sa mort, j’eus l’occasion d’aller rendre hommage a ce grand maitre. Alors 
que je me prosternais devant lui, il me rappelait Ajahn Chah.  Je lui demandai de me donner des 
conseils pour ma pratique. Il dit sévèrement : ‘Abandonne ce qui est malsain, cultive ce qui est sain, 
purifie l’esprit. Que pourrait-il y avoir d’autre à faire ? “ 
 

Ajahn Jayasāro 
28/01/23 
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Lâcher prise de la pensée  
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Par la pratique de la méditation, l'esprit peut atteindre un état de calme dans lequel il y a une 
conscience claire et lumineuse et une absence totale de pensée. Cela peut s'accompagner d'un 
profond état de contentement, de plénitude ou de béatitude. La valeur primordiale de l'expérience 
d'un tel état est qu'elle confère à l'esprit qui en émerge une capacité beaucoup plus grande à 
explorer les trois caractéristiques : anicca, dukkha, anatta, et à faire le travail de la sagesse. 
 
Mais pour celui qui examine l'expérience de la tranquillité, ce n'est pas le seul avantage. La 
conscience accompagnée de félicité prouve qu'il existe un bonheur accessible dans notre esprit, 
simplement en supprimant les barrières que nous y avons nous-mêmes érigées par ignorance. En 
réalisant cela, nous nous sentons capables de développer une relation beaucoup plus saine avec les 
plaisirs des sens. Nous avons une perspective sur eux et une alternative à leurs charmes. 
 
L'expérience de la conscience sans pensée nous prouve que la pensée n'est pas une partie 
essentielle de ce que nous sommes. C'est un outil à utiliser à bon escient. La peur de lâcher prise de 
la pensée est un obstacle majeur pour de nombreux méditants. En connaissant par soi-même la 
sublimité de l'état sans pensée, nous trouvons le courage de lâcher prise de notre attachement à la 
pensée.   

Ajahn Jayasāro 
31/01/23 
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