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Aujourd'hui, c'est Visakha Puja, le jour où nous commémorons la naissance, l'éveil et le départ de ce 
monde du Bouddha. 

Parmi ces trois événements importants, nous accordons une importance primordiale à I'éveil. Pour les 
bouddhistes, il s'agit de l'événement le plus marquant de l'histoire du monde. Par son éveil, le 
Bouddha a prouvé le potentiel humain inné pour atteindre la cessation de la souffrance et développer 
la perfection de la pureté, de la sagesse et de la compassion. Son accomplissement a révélé que nous 
ne sommes pas la création ou le jouet de forces surnaturelles. Nous pouvons forger notre propre 
destin. Le Bouddha a clairement indiqué que l'éveil est à la portée de tous les humains, hommes et 
femmes, quelle que soit leur condition sociale. 

Mais ce n'est pas une tâche facile. L'éveil bouddhiste ne peut être atteint que par le Noble Octuple 
Sentier, une éducation profonde, systématique et complète de chaque aspect de notre vie, intérieure 
et extérieure. Heureusement pour nous, le Bouddha a passé les quarante-cinq années de sa vie après 
son éveil à exposer inlassablement les moindres détails de cette voie d'éducation. C'est pourquoi une 
lignée de disciples éveillés a été établie et survit encore aujourd'hui, prouvant l'intemporalité des 
enseignements. 

 
"Arraham sammāsambuddho bhagavā 

Buddhaṃ bhagavataṃ abhivādemi 

 

Nous nous inclinons devant le Bouddha, pleinement et parfaitement Éveillé, parvenu par lui-même 
au bout de son chemin." 

Ajahn Jayasāro 
3/6/23 
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Adopter des limites intelligentes pour ses actions et ses paroles 
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L'autre jour, on m'a posé une question sur le Vinaya, l'ensemble des règles de formation et des 
conventions qui constituent le Code Monastique Bouddhiste. Pour mon interlocuteur, cela semblait 
très compliqué et restrictif. Dans ma réponse, j'ai comparé le respect des règles monastiques à la 
conduite d'une voiture. Les conducteurs respectent un grand nombre de règles chaque fois qu'ils 
conduisent, mais ne se sentent pas du tout oppressés par ces dernières. Certaines règles, comme le 
fait de conduire sur le côté droit (ou gauche) de la route, sont si fondamentales qu'elles ne semblent 
pas être des règles du tout. D'autres, comme le fait de signaler un changement de direction, ont une 
valeur de sécurité évidente. D'autres encore sont simplement des questions d'étiquette et de 
politesse. 
Pour les moines expérimentés, de nombreuses règles ne sont pas vécues comme des règles du tout 
car elles sont des éléments essentiels de notre culture monastique et de notre mode de vie. D'autres 
améliorent notre bien-être ou aiguisent notre vigilance. Beaucoup concernent l'étiquette et visent à 
maintenir l'harmonie au sein du Sangha. Nous ne nous sentons pas plus contraints par le Vinaya qu'un 
conducteur ne se sent contraint par le code de la route. 
Adopter volontairement des limites intelligentes pour ses actions et ses paroles, et apprendre à vivre 
dans le cadre de ces limites, crée le respect de soi. Cela favorise un esprit clair, ancré dans le moment 
présent, ce qui contribue à créer une atmosphère de sécurité, de confiance, d'intégrité et de 
bienveillance que ce soit dans un monastère, à la maison ou sur le lieu de travail. 
 

Ajahn Jayasaro 
6/6/23 
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Des sensations subtiles d’un esprit non éveillé 
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Lorsque le maître zen japonais Bankei décéda, un aveugle qui vivait près de son monastère dit : 
"Comme je ne peux pas regarder le visage des gens, je dois juger de leur caractère au son de leur voix. 
Habituellement, lorsque j'entends quelqu'un féliciter une autre personne pour son bonheur ou son 
succès, j'entends aussi une tonalité subtile d'envie. Lorsque les gens expriment leur chagrin pour le 
malheur d'autrui, j'entends souvent dans leurs paroles un léger plaisir et une satisfaction. Mais d'après 
mon expérience, la voix de Maître Bankei était toujours sincère. Lorsqu'il exprimait son appréciation, 
je ne sentais rien d'autre que de l'appréciation ; lorsqu'il exprimait sa compassion, je n'entendais que 
de la compassion.” 
 
Recherchez ces sensations subtiles dont parlait l'aveugle, même si vous ne vous sentez pas à l'aise. Si 
vous détectez un petit plaisir dans la douleur même celle de vos bons amis, ou un certain déplaisir 
dans leur bonheur ou leur succès, cela ne signifie pas que vous êtes une mauvaise personne. Ces 
sensations ne sont que des réactions normales d'un esprit non éveillé. Mais ce sont aussi des taches 
sur l'esprit qui peuvent et doivent être éliminées par la pratique du Dhamma. Ce n'est pas facile, mais 
cela procure une grande joie. 
 

Ajahn Jayasāro 
10/6/23 
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La valeur des rituels 
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Adolescent, j'aimais les rituels des matchs de football. J'aimais participer au rituel d'accueil de notre 
équipe lorsqu'elle entrait sur le terrain, aux chants rituels à la gloire de nos joueurs préférés et aux 
rituels d'insultes envers l'arbitre lorsqu'il prenait (ce que nous pensions être) de mauvaises décisions. 
 
En tant que moine, j'ai apprécié des rituels assez différents. Mais les rituels bouddhistes partagent 
certains de leurs avantages les plus fondamentaux avec les rituels du monde. D'une manière non 
rationnelle et émotionnelle, ils unissent tous les membres de notre communauté. Ils nous ancrent 
dans notre lignée et notre culture. Mais les rituels bouddhistes dépassent largement le cadre du 
monde. Ils visent à la pleine conscience plutôt qu'à l'absence de conscience. Ils peuvent rapidement 
faire passer l'esprit de ses préoccupations habituelles à des états de conscience élevés, une joie 
profonde dans la signification profonde des Trois Refuges que sont le Bouddha, le Dhamma et le 
Sangha. Les méditants bouddhistes, en particulier en Occident, peuvent être excessivement 
cérébraux. Sagement appliqués, les rituels peuvent ouvrir le cœur et corriger ce déséquilibre. 
 

Ajahn Jayasāro 
13/6/23 
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La peur du changement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 11 

Nous nous sentons entourés par des changements imprévisibles et incontrôlables qui provoquent de 
la peur et de l’anxiété. Les gens adoptent des stratégies variées pour gérer leur inquiétude. 

Certains font en sorte d’être tellement occupés, physiquement et mentalement, qu’ils n’ont plus le 
temps de s’attarder sur des sujets plus profonds. C’est l’idée derrière certains personnages de dessins 
animés qui peuvent se précipiter du bord d’une falaise sans tomber du moment qu’ils ne regardent 
pas vers le bas. D’autres se consacrent entièrement à une cause ou à un rêve. Beaucoup se distraient 
en consommant de l’alcool ou des drogues illégales. La réaction la plus répandue est sans doute de 
mettre sa foi en une force surnaturelle, immuable mais bienveillante.  

L’approche bouddhiste est différente. Le bouddha nous a appris à étudier le changement afin de 
comprendre son caractère causal. Quand nous regardons de plus près en nous-mêmes, nous sommes 
en mesure de découvrir la cause essentielle de notre peur et de notre anxiété. La responsable, c’est 
cette idée que nous avons de nous-même, que nous sommes une entité solide, distincte et 
indépendante. Mais en réalité, la seule chose que l’on puisse trouver est un flux de phénomènes, 
derrière lequel ne se tient ni maître ni contrôleur. Nous comprenons alors que nous ne sommes pas 
des créatures vulnérables et fragiles menacées par le changement. Nos vies sont tout simplement une 
expression particulière de ce même changement universel qui nous entoure. 

Lorsque nous voyons cela, comment pourrait-il y avoir de la peur ? 

Ajahn Jayasāro 
17/06/23 
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La sagesse se manifeste dans le comportement 
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Le bouddhisme nous enseigne que la sagesse se manifeste dans le comportement. Plus la 
vision que nous avons de nous-mêmes et du monde qui nous entoure est claire, moins nous 
nous maltraitons et maltraitons les autres. La conduite vertueuse n'est pas seulement le 
précurseur de la sagesse, elle en est aussi l’aboutissement. 
 

Le moyen le plus simple d'évaluer la compréhension du bouddhisme d’un étudiant n’est pas 
de lui faire passer un test écrit sur ses connaissances intellectuelles du Dhamma, mais 
d'examiner sa conduite : ce qu'il fait, ce qu'il ne fait pas, et pourquoi. 
 

De même, les méditants ne peuvent pas considérer que les expériences profondes vécues 
sur le coussin sont nécessairement une indication de progrès à long terme vers la libération. 
Un signe plus fiable serait un sentiment croissant de gratitude et d'appréciation pour toutes 
les bonnes choses qu'ils ont reçues dans leur vie. Plus important encore est de voir si la 
méditation les a amenés à comprendre la relation entre l'action, la parole et l'esprit à un 
point tel qu'ils sont repoussés à l'idée même de transgresser l'un des cinq préceptes. 

Ajahn Jayasāro 
20/06/23 
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Le contrôle de la pensée 
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Voici une tâche mentale élémentaire : pendant une minute entière, lorsque vous inspirez, 
soyez conscient que vous inspirez, et lorsque vous expirez, soyez conscient que vous 
expirez. Presque tout le monde trouve cette tâche extrêmement difficile à réaliser. 

Mais pourquoi ? 

Pourquoi ne pouvez-vous pas simplement penser aux choses auxquelles vous voulez 
penser, et ne pas penser aux choses auxquelles vous ne voulez pas penser ? Décider de 
garder les mains immobiles sur les genoux et le faire, c’est possible. Pourquoi ne pouvez-
vous pas décider de garder votre esprit immobile et le faire ? Pourquoi ne pouvez-vous 
jamais être sûr de ce que sera votre prochaine pensée ? 

De telles questions ont des implications importantes. Considérez le rôle que jouent vos 
points de vue, vos opinions et vos croyances dans l'idée que vous vous faites de vous-
même. Ces points de vue, opinions et croyances peuvent sembler solides et tangibles et 
paraître constituer les piliers de votre personnalité et de votre identité. Mais la matière 
mentale qui les compose est la pensée. Et la pensée est le contraire de solide et de 
tangible. C'est l'une des raisons pour lesquelles la méditation bouddhiste peut être si 
bouleversante. Elle vous fait contester tout ce qui vous est le plus cher. Y compris le soi qui 
pose les questions. 

Si vous avez la chance d'avoir au moins un bon ami, si vous trouvez de la joie dans la 
générosité et la bienveillance, si vous avez des limites morales claires, vous pouvez 
assimiler les découvertes faites pendant la méditation. 

Elles ne vous effraient pas : vous avez l'impression qu'un poids énorme tombe de vos 
épaules. 

Ajahn Jayasāro 
24/06/23 
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Le résultat des bonnes actions 
 

 

 



 17 

 

Bonnes actions, bons résultats ; mauvaises actions, mauvais résultats. 

Telle est, en résumé, la loi du kamma. Elle semble simple. Mais sans investigation (par 
exemple, qu'est-ce qu'une bonne action ? qu'est-ce qu'une mauvaise action ? qu'est-ce 
qu'un bon ou un mauvais résultat ? Quel est le délai pour qu'un résultat se produise ?), elle 
peut être trompeuse. 

Nous souffrirons si nous pensons que lorsque nous agissons bien et avec une intention 
pure, seules de bonnes choses peuvent en résulter. La bonté menacera et irritera toujours 
certaines personnes et en rendra d'autres jalouses. Nous oublions cela lorsque, accusés à 
tort de motifs impurs et égoïstes, nous nous rebellons : "Ce n'est pas juste ! Ce n'est pas 
vrai". En fait, ce n'est rien d'autre que le monde tel qu'il est. 

Une fois, une femme nommée Ciṅca feignit une grossesse et prétendit que le Bouddha était 
le père. Une certaine bhikhunī accusa le Vénérable Dabba Mallaputta, arahant depuis l'âge 
de sept ans, de viol. Un autre moine accusa le Vénérable Sāriputta de s'être comporté de 
manière violente. Pourquoi aurions-nous plus droit au fair-play qu'eux ? 

Les bonnes actions conduisent à un accroissement de la bonté dans nos cœurs et dans le 
monde. Cet accroissement est le bon résultat qui ne faillit jamais. Et il se produit au moment 
où l'acte est accompli. 

Ajahn Jayasāro 
27/06/23 
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