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Vivre en paix malgré une maladie 
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Les maladies graves révèlent de nombreuses souillures : l'attachement au corps, l'attachement aux 
plaisirs des sens, la soif de vivre, la peur de la mort, pour n'en citer que quelques-unes. Les 
inquiétudes persistantes concernant les "affaires inachevées", les remords pour les choses dites et 
faites, les regrets pour les choses non dites et non faites - tout cela se combine pour perturber 
l'esprit. Mais ce n'est pas inévitable. Nous pouvons dissocier l'esprit des vicissitudes du corps. C'est 
un travail difficile pourtant, qu'il vaut mieux commencer avant l'apparition de la maladie. 
 
En 1982, Ajahn Chah était en convalescence dans l'un des monastères affilié à son monastère 
habituel. Situé au sommet d'une grande colline, le monastère offrait plus de solitude que son 
monastère d'origine et un meilleur climat. Une disciple laïque qui lui rendit visite fut agréablement 
surprise de voir à quel point il semblait bien se porter. Elle dit qu'il avait l'air plus radieux que jamais 
; était-il vraiment aussi malade que tout le monde le disait ? Ajahn Chah répondit que son corps était 
malade, "comme un bloc de glace fondant au soleil", mais que son esprit ne l'était pas. Il dit que la 
plupart des personnes atteintes d'une maladie grave étaient obsédées par l'idée de guérir. En 
conséquence, la peur et l'anxiété de ne pas guérir envahissaient leur esprit. Essayer de supprimer les 
pensées de mort les rendait stressées. Quant à lui, il considérait que soit il se rétablirait, soit il ne se 
rétablirait pas ; il serait en paix avec les deux possibilités. 

Ajahn Jayasāro 
4/3/23 
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Comprendre les dhammas mondains 
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Dans le monde humain, il n'existe aucun endroit où nous puissions échapper aux huit dhammas 
mondains du gain et de la perte, du plaisir et de la souffrance, de l'éloge et du blâme, de la hausse et 
de la baisse de statut et de réputation. Même les murs des monastères n'offrent qu'une faible 
protection contre ces huit "vents mondains". Certaines personnes pourraient penser qu'en vivant 
seules dans une grotte, elles en seraient enfin libérées. Mais, en fait, elles ne tarderont pas à revivre 
leurs expériences passées. Tout le monde a en mémoire un fichier de dhammas mondains, 
suffisamment gros pour nourrir des années de rumination infructueuse dans l'esprit d'un ermite 
dépourvu de sagesse. 
 
Il est important de garder à l'esprit que les huit dhammas mondains sont inclus dans la première 
noble vérité, et non dans la seconde. En d'autres termes, ce ne sont pas des choses que les 
pratiquants bouddhistes doivent abandonner, mais des choses qu’ils doivent comprendre 
pleinement. Nous ne pouvons pas nous libérer des phénomènes naturels, mais nous pouvons lâcher 
prise des désirs qu'ils suscitent. L'esprit non entraîné désire le gain, le plaisir, les louanges et le statut 
social. En même temps, il aspire à une vie sans perte, sans souffrance, sans reproche et sans déclin 
de statut. Plus nous désirons les dhammas mondains que nous aimons, plus nous avons peur et nous 
éprouvons du ressentiment envers ceux que nous n'aimons pas. Ce ne sont pas les dhammas eux-
mêmes qui posent problème, mais notre relation à eux. 
 
Bien que nous ne puissions pas échapper aux dhammas mondains, nous n'avons pas à souffrir de 
leur présence. Plus notre compréhension de ces dhammas croît, plus notre attachement à ces 
derniers s'affaiblit. Plus l'attachement s'affaiblit, plus nous devenons libres. 

Ajahn Jayasāro 
7/3/23 
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Le Quatrième Précepte  
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Essayer de manipuler la perception que les autres ont de nous est vieux comme le monde. Le 
premier et le plus puissant outil de choix à toujours été le mensonge. C’est pourquoi respecter le 
quatrième précepte engendre un effet si transformateur sur l’esprit humain. Au début, ce précepte 
peut simplement consister à ne pas dire qu’une chose est ce qu’elle n'est pas, ou qu’elle n’est pas ce 
qu’elle est. Mais avec la pratique du précepte, nous devenons de plus en plus sensibles aux 
pollutions mentales qui se cachent derrière notre tendance à dissimuler, déformer et dramatiser, 
atténuer et exagérer. Nous observons cette habitude de rechercher des raisons convaincantes pour 
justifier ou excuser nos actions malavisées. Nous nous surprenons en train d’évaluer ces raisons dans 
des conversations imaginaires pour voir si elles peuvent passer. Nous voyons alors à quel point le 
mensonge est fondamental pour maintenir ce sens du soi trompeur qui est à la racine de notre 
souffrance. 
 
Avec le passage du temps, nous commençons à aimer et à apprécier la vérité pour elle-même. Nous 
lâchons prise de l’objectif épuisant et à court terme consistant à maintenir la meilleure image 
possible de nous-mêmes aux yeux des autres. 
 
A la place, nous voyons que chérir la vérité, ne pas donner de place à ce qui est faux, nous procure 
une fondation durable et profondément épanouissante pour la vie avec les autres. 
 

Ajahn Jayasāro 
11/03/23 
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Les obstacles à la méditation 
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Dans la pratique de la méditation, les obstacles ne sont pas simplement des choses qui 
nous arrivent. Un élément de volition est toujours impliqué. Il peut sembler qu'à un moment 
donné, nous nous concentrions sur la respiration et qu'à l'instant suivant, nous revivions un 
souvenir ou que nous soyons emportés par une vague d'imagination. En fait, si nous étions 
plus attentifs, nous constaterions que le désir précède la distraction. Le plus souvent, il s'agit 
de l'envie de profiter des plaisirs offerts par la mémoire et l'imagination. Mais il existe aussi 
un plaisir addictif à ressasser des choses qui nous ont blessés ou mis en colère, et nous 
recherchons parfois ce plaisir également. 
 
L'obstacle que constituent la paresse et la somnolence est généralement précédé par le 
désir de ne pas être présent, de ne pas faire l'expérience de quelque chose, le désir 
d'annihilation. Parfois, l'envie d'être ou de devenir se manifeste par le besoin d'avoir quelque 
chose - n'importe quoi - dans l'esprit pour soutenir le sentiment de soi auquel nous sommes 
si attachés. 
 
La méditation est le moyen le plus profond d'examiner les Quatre Nobles Vérités. Il ne peut 
y avoir de libération de la souffrance sans abandon du désir. Nous ne pouvons pas 
abandonner le désir sans d'abord observer ce qu'il est et comment il fonctionne. Nous 
pouvons apprendre ce que nous devons savoir sur le désir en étudiant ce qu’il se passe 
lorsque nous nous donnons une tâche simple, comme observer la respiration. 

Ajahn Jayasāro 
14/3/23 
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L'engouement et l'avidité pour le sentiment d'avoir raison 
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Le mot Pāli ‘rāga’ est généralement traduit  par ‘avidité’. Le mot signifie un désir intense et 
brûlant. Il est le plus souvent utilisé en référence aux désirs sensuels, particulièrement les 
désirs sexuels. Le Bouddha l’utilise cependant dans des contextes plus inhabituels. Par 
exemple ‘sandiṭṭhi-rāga’ est traduit par ‘engouement pour la justesse de notre propre point 
de vue, dogme ou idéologie’. On trouve ce terme dans les Suttas en lien avec l’affirmation 
“Moi seul ai raison, tous les autres ont tort“. 
 
L'avidité et l’engouement sont des mots forts pour parler de la façon dont les gens défendent 
leurs points de vue. Cependant, ils semblent appropriés lorsqu'on observe l'étroitesse 
d'esprit et le fanatisme qui sont endémiques dans le monde d'aujourd'hui.Un autre mot 
utilisé par le Bouddha pour décrire une relation malavisée avec les points de vue et les 
croyances est ‘paramāsa’. C’est souvent traduit par ‘saisie tenace’. Certains érudits 
thaïlandais lui ont toutefois préféré le sens de "caresse". 
 
De nos jours, la foi est vue comme une bonne chose en soi. Les personnes qui ont foi en 
des dogmes religieux sont perçues comme étant plus vertueuses que celles qui n’en ont 
pas. Les personnes qui ont foi en leurs capacités et leurs rêves sont généralement louées et 
admirées. Le Bouddha cependant, nous a laissé cette mise en garde toujours d’actualité : 
quel que soit l'objet de la foi, s'il est caressé avec convoitise et engouement pour le 
sentiment d'avoir raison, peu de bénéfices à long terme en résulteront. 
 

Ajahn Jayasāro 
18/03/23 
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Distinguer les déclencheurs et les causes 
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Un après-midi, il y a de nombreuses années, alors que je balayais les feuilles dans la zone centrale 
de notre monastère, j'entendis des cris perçants provenant de la section des femmes. J’ai alors pensé 
qu'il devait s'agir de la femme laïque atteinte d'un cancer, qui venait d'arriver. Avec un autre moine, je 
me suis précipité pour voir ce qu'il se passait. 

 
Je craignais qu'elle n'ait été mordue par un serpent venimeux. Lorsque nous arrivâmes devant la 
hutte de la femme, elle se tenait debout, un bras levé en l'air, sanglotant de frayeur. Je regardai sa 
main de plus près et je vis une seule fourmi rouge cramponnée à l'un de ses doigts. 
Ma première réaction fut d’être soulagé. Puis j'eus envie de rire. Ces fourmis rouges étaient 
omniprésentes dans la forêt et tout à fait inoffensives. Mais je réussis à me calmer et à éviter 
d'embarrasser cette femme. Une autre laïque arriva et retira délicatement la fourmi. Je lui suggérai de 
boire une tasse de thé pour se calmer. 

 
 Nous ne pouvons pas toujours comprendre la réaction émotionnelle d'une personne à partir de son 
déclencheur immédiat. Cette femme avait vécu une vie très confortable en ville. C'était probablement 
la première fois qu'elle était piquée par une fourmi. Lorsqu'elle fut piquée, toute la peur de la douleur 
et de la mort suscitée par le diagnostic de son cancer se libéra soudainement. Pour moi, ce fut un 
enseignement mémorable : distinguer les déclencheurs et les causes. Considérez la douleur 
subjective de la personne et non le fait que vous pensiez ou pas qu'elle aurait dû réagir d'une autre 
manière. 

 Ajahn Jayasāro 
 21/3/23 
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Prendre la relaxation pour de la paix 
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Une cause fréquente de l’apathie et de la somnolence dans la méditation provient de la confusion 
entre relaxation et paix. 
 
De nombreux méditants parviennent à traverser une première tempête d'agitation mentale, mais ils 
sont ensuite séduits par la relaxation qui la remplace. Ils s'y installent comme dans un fauteuil 
confortable. C'est certainement agréable. Mais se satisfaire d'une sensation agréable nécessite 
d'abandonner la pleine conscience et la compréhension claire. Lâcher prise de ces deux vertus, c'est 
se priver des lumières qui guident la méditation. Sans elles, la véritable paix reste lointaine. 
  
La pratique de la méditation consiste à cultiver un état de vigilance. En étant attentifs à notre 
respiration, nous apprenons à être attentifs à notre vie. Quel que soit le stade de méditation atteint, 
c'est la présence d'un état éveillé, vif et stable qui garantit que l'on suit la voie de l'Éveillé Suprême. 
 

Ajahn Jayasāro 
 25/3/23 
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Le "piège des coûts irrécupérables" 
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Parfois, les personnes qui s'engagent dans une stratégie ou un plan d'action qui s'avère peu judicieux 
sont réticentes à l'abandonner. Elles ne peuvent accepter que le temps, les efforts, l'argent, le 
prestige, etc. qu'elles ont investis aient été gaspillés. Elles continuent sur la même voie infructueuse, 
dans l'espoir aveugle qu'à l'avenir la situation s'améliorera d'une manière ou d'une autre. 
  
Ce faisant, elles augmentent leurs pertes. C'est ce que l'on appelle le "piège des coûts 
irrécupérables". Les dirigeants qui cherchent à rallier leur pays autour d'une guerre insensée ont 
recours à ce mode de pensée. Ils disent : "Nous n'abandonnerons jamais. Si nous nous arrêtons 
maintenant, la mort de tous nos braves soldats aura été vaine". Leur solution : la mort de plus de 
braves soldats. 
  
La stratégie la plus insensée que nous puissions adopter dans la vie est la protection et la promotion 
de notre ego. Quoi de plus épuisant et de plus déprimant que de placer au centre de notre existence 
cet amas de désirs et de peurs que nous appelons “moi” ? 
  
Une alternative apparaît clairement lorsque nous commençons à observer notre esprit de plus près 
pendant la méditation. Au fur et à mesure que la pleine conscience se renforce, ce "moi", qui avait 
toujours semblé si réel, solide et exigeant, se révèle flou et sans substance. En samādhi, pendant un 
certain temps, il disparaît complètement. Nous apprenons à trouver refuge dans le ciel de l'esprit 
plutôt que dans les nuages passagers du souci de soi. 

Ajahn Jayasāro 
28/3/23 
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