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Yoniso Manasikara
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Yoniso Manasikara joue un réle primordial dans le développement des facteurs du sentier de la Vue
Juste et de la Pensée Juste.

‘Yoniso Manasikara’ est un terme difficile a traduire, rendu par ‘la réflexion sage’, ‘la contemplation
sage’ ou ‘ I'attention réfléchie’.

Il'y a deux sortes de yoniso manasikara. La premiere sorte se pratique en cultivant des cadres de
perception et des réflexions systématiques basées sur la compréhension bouddhiste de la nature des
phénomenes. Ceux-ci sont alors utilisés pour remplacer les perceptions et les pensées malsaines par
ce qui est sain. Un exemple serait de contempler d’une fagon qui fait naitre des sentiments de
bienveillance, remplacant la pensée pervertie qui alimente la colére et la malveillance.

La seconde sorte de yoniso manasikara se pratique en réfléchissant sur notre expérience a la lumiere
des trois caractéristiques de I'existence, anicca, dukkha, anatta. Ces réflexions suppriment les
pensées qui trompent I'esprit et créent un passage pour les visions plus profondes du vipassana. Par
exemple, considérer la nature impermanente et imprévisible de la vie, ou I'impossibilité de trouver
un véritable bonheur dans des plaisirs éphémeres, ou la nature incontrolable et sans maitre de tout
phénoméne.

Ajahn Jayasaro
4/02/23
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L’abandon du désir
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Ajahn Chah enseignait les Quatre Nobles Vérités d'une maniére tres simple et directe. Il disait a ses
étudiants que s'ils souffraient, c'était a cause du désir et de I'attachement. S'ils voulaient se libérer
de la souffrance, ils devaient identifier le désir et I'attachement qui I'alimentaient, puis lacher prise.

Pour les aider dans cette pratique, Ajahn Chah amenait les moines a tester les limites de leur
endurance physique. Il créait des conditions dans le monastére qui frustraient les désirs mondains
de ses étudiants. Les go(ts et les aversions devaient étre considérés comme des réflexes de |'esprit
plutét que comme des injonctions auxquelles il fallait obéir. Il disait : "Si vous suivez toujours vos
go(ts et vos aversions, vous n'avez méme pas commencé a pratiquer".

Mais nous n'avons pas besoin de vivre dans un monastére pour étudier les Nobles Vérités. Chaque
fois que la souffrance surgit dans I'esprit, nous ne lui tournons pas le dos et nous ne la fuyons pas.
Nous I'examinons de pres : "Ou se trouve la souillure ici ?”

Quelle que soit la situation, quelle que soit la cause, c'est la souillure qui détermine si nous souffrons
ou non. Abandonner le désir et I'attachement permet a notre esprit et a notre sagesse de répondre
au probléme auquel nous sommes confrontés.

Ajahn Jayasaro,
7/2/23
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La culture de I'’équanimité
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Nous pouvons devenir indifférents en endurcissant notre coeur face aux choses qui nous contrarient.
Mais ce faisant, cela nous limite en tant qu'étres humains. La culture de I'équanimité est une
meilleure voie a suivre. L'équanimité (upekkha) peut souvent étre confondue avec l'indifférence,
mais c'est un monde a part. Avec l'indifférence, notre cceur devient flétri et desséché. Avec
I’équanimité il devient sans bornes.

L'équanimité est un équilibre inébranlable de I'esprit. C'est une stabilité qui résulte de la
compréhension du fonctionnement du Kamma. Plus nous voyons comment nos expériences sont
conditionnées par les actions volontaires du corps, de la parole et de I'esprit, plus cette stabilité
devient naturelle.

Nous voyons comment tous les étres sont les propriétaires de leur kamma, et dans cette
acceptation, I'esprit repose dans I'équanimité. Nous cherchons a aider les autres a étre heureux et a
se libérer de la souffrance. Mais nous le faisons en reconnaissant que nos efforts ne sont qu'une
condition parmi d'autres. Nous faisons ce que nous pouvons et nous nous désintéressons ensuite
des résultats. Nous retournons a I'équanimité. L'équanimité est notre base, notre mode par défaut.
L’équanimité n'est pas un but en soi. Lorsque nous pouvons ouvrir les yeux sur les situations sans
parti pris, et les accepter pleinement pour ce qu'elles sont, nous sommes préts a agir avec sagesse.
Les actes suscités par metta et la compassion sont plus puissants lorsqu'ils sont ancrés dans
I’équanimité.

Ajahn Jayasaro,
11/2/23
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Contemplons les dangers de la souillure et la beauté des dhammas
sains dans la vie quotidienne
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Disons que vous avez un délicieux gateau devant vous. Vous ressentez le désir d'en reprendre une
tranche, méme si vous savez que vous en avez assez mangé. Pourquoi est-il si difficile de résister a
cette tentation ? Qu'est-ce qui rendrait la chose plus facile ? Un élément important de cette
difficulté est la sensation que ne pas prendre quelque chose que I'on aime constitue une sorte de
perte. Et nous détestons la perte. Une perte, quelle qu'elle soit, est ressentie -irrationnellement-
comme une petite mort. D'ou le conflit. Alors peut-étre rationalisez-vous votre avidité - "ca sera
rassis demain" - ou bien fermez-vous les yeux et tendez vous la main?

L'une des qualités des moines de la Noble Lignée est qu''ils trouvent du plaisir a abandonner ce qui
est malsain et a développer ce qui est sain". Dans le cas de la tranche de gateau, cela signifie que sur
la voie bouddhiste, nous pouvons apprendre a voir que le fait de s'abstenir de la part de gateau
supplémentaire n'entraine pas nécessairement une perte ; nous le voyons maintenant comme un
échange. Nous sommes capables d'échanger sans regret quelques secondes de plaisir des sens
contre le plaisir d'abandonner l'avidité et de développer la retenue des sens. Plus nous contemplons
les dangers de la souillure et la beauté des dhammas sains, plus cela devient naturel. Nous en
venons a sentir qu'en fait, en exergant une sage retenue, nous réalisons un grand gain.

Ajahn Jayasaro,
14/2/23
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La connaissance et la réalisation
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Adolescent, I'ouvrage de Suzuki Roshi ‘Esprit Zen, Esprit Neuf’ fut un des premiers livres sur le
Dhamma que j’aie lu. Maintenant, je me rappelle ce livre avec beaucoup d’affection. J’aimais le
langage unique et poétique dans lequel les enseignements étaient exprimés. Je me souviens avec
une énorme gratitude de la joie et de I'éclaircissement que la lecture du livre m’avait procurés.

Suzuki Roshi dit, dans la phrase qui a donné son titre au livre, “ Dans I’esprit neuf, il existe de
multiples possibilités, mais il en existe peu dans celui de |'expert. “

Comme je le comprends, Suzuki Roshi ne cherche pas a dénigrer le savoir en tant que tel, mais
I'attitude envers le savaoir. Il est certainement important de développer une base théorique solide du
Dhamma en I'étudiant. Mais c’est tout aussi important de ne pas s’attacher a ce savoir et d’en créer
une identité - “ je suis un expert “. Quand nous le faisons, nous tirons peut-étre une espéce de
satisfaction intellectuelle du Dhamma, mais c’est au prix d’une perte importante et tragique. L’esprit
perd la fraicheur et I'ouverture nécessaires pour réaliser la signification profonde des textes par une
expérience directe. Et, sans ce but, I'étude du Bouddhisme, quelle que soit son ambition, est vouée a
rester un projet mondain.

Ajahn Jayasaro
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Nettoyons les portes de la perception
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Il existe une différence significative entre la facon dont les objets apparaissent a travers une fenétre
sale et trouble et la facon dont ils apparaissent a travers une fenétre propre. Les objets que nous
percevons a travers la fenétre propre sont plus clairs, la relation entre les objets est plus apparente.
Les hypotheses paresseuses et les jugements hatifs auxquels I'esprit non formé est enclin sont
absents. Tout a plus de sens. Apres avoir nettoyé la fenétre, il n'y a aucun doute dans I'esprit que, ce
faisant, nous obtenons une vision supérieure, plus précise et plus fiable que celle fournie en
regardant a travers la fenétre sale.

La méditation est comme nettoyer une fenétre. Par conséquent, nos perceptions de nous-mémes et
du monde qui nous entoure changent. Il devient immédiatement évident pour nous que ces
nouvelles perceptions sont supérieures, plus précises et plus fiables. Ces nouvelles perceptions ne
sont pas le produit de la vision des choses a travers le prisme d'une philosophie particuliere - ce qui
pourrait conduire a un nouveau type de biais. Elles sont plutét le résultat de I'abandon de tous les
préjugés et attachements qui obscurcissent notre perception normale. Cela fait, nous pouvons
commencer a examiner de prés tout ce qui apparait.

Notre effort consiste, en somme, non pas a obtenir quoi que ce soit, ou a devenir quoi que ce soit,
mais a nettoyer les portes de la perception. Une fois ces fenétres nettoyées, nous pouvons nous
atteler a cultiver la sagesse.

Ajahn Jayasaro
21/02/23
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Les fondations de Metta
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Témoigner de la gentillesse et de I'amour envers les personnes que nous aimons ou qui nous
ressemblent n’est pas difficile. Ce n’est pas un accomplissement spirituel. La metta qui n’inclut pas
les gens cruels et corrompus de ce monde n’est pas du tout de la metta. Metta ne tolére aucune
exception, ne connait aucune limite.

Une fondation dans la Vue Juste est nécessaire pour la mett3, et en particulier avoir confiance en la
loi du kamma. Elle nécessite aussi de cultiver la pleine conscience et la sagesse. Plus nous observons
en nous-mémes a quel point les impuretés de I'esprit peuvent le détourner a tout moment, plus
nous ressentons de la compassion pour nous-mémes et pour les autres. Nous comprenons a quel
point cela doit étre difficile pour les personnes qui n’ont jamais appris a prendre soin de leur esprit
et sont sans défense intérieure. Nous voyons qu’il n’y a pas de mauvaises personnes autour de nous,
juste des pantins manipulés par des impuretés. Nous ne prenons aucun plaisir a contempler leur
souffrance future en raison du kamma qu’ils ont créé. Au contraire, nous souhaitons a tous les étres
la joie de la bienveillance et la protection contre les impuretés de I'esprit que seul le Dhamma peut
procurer.

Ajahn Jayasaro
25/02/23
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"Connaitre le moment et le lieu propices" occupe une place de choix dans les listes des qualités des
personnes sages que I'on trouve dans les discours du Bouddha. Conscientes de leur intention
lorsqu'elles agissent et parlent, les personnes sages évaluent si le moment est propice et si
I'environnement immédiat est favorable a la réalisation des objectifs, des actions ou des paroles
gu'elles envisagent. Lorsqu'elles initient une conversation difficile, par exemple, elles prennent en
compte des détails tels que le caractere formel ou informel de la piece ou du lieu de réunion, son
caractére privé ou la probabilité d'une interruption. Elles décident si la conversation doit se dérouler
en téte-a-téte ou si une autre personne doit étre présente. Elles prennent en compte le moment de
la journée, leur propre état d’esprit et leur compréhension de |'état d’esprit de I'autre personne.
Elles veillent a ne pas précipiter une rencontre par impatience. Elles ne cherchent pas a repousser la
conversation par anxiété ou par crainte des émotions qu'elle pourrait susciter.

Mais avant tout, les personnes sages ne sont pas égocentriques. Elles ont développé la capacité de
voir la situation dans son ensemble. Elles sont conscientes de leurs propres désirs et peurs, mais
seulement en tant que bruit de fond. Elles se concentrent sur I'expression optimale de ce qui est
vrai, bénéfique et bon.
Ajahn Jayasaro
28/02/23
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