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La véritable nature de I'équanimité




Imaginez que vous conduisiez sur une route isolée et que vous voyiez une voiture encastrée dans un
arbre. Vous vous garez et vous vous précipitez pour voir ce que vous pouvez faire. En vous approchant
de la voiture, vous apercevez le conducteur, inconscient derriére le volant. Vous détectez une forte
odeur d'alcool. Vous en concluez que le conducteur était certainement ivre lors de l'accident. Que
faites-vous ensuite ? Vous dites-vous : "c'est bien fait pour lui !", est-ce que vous retournez dans votre
voiture et partez ? Je ne pense pas. Je pense que vous sortiriez votre téléphone et appelleriez une
ambulance.

La réponse bouddhiste a la souffrance, quelle qu'en soit la cause, est guidée par la compassion :
"comment puis-je aider ?" et la sagesse : "comment puis-je aider de la meilleure facon possible ?".
L'idée qui voudrait qu'on soit indifférent au sort des autres parce qu'on croit que chacun recoit les
fruits de ses actions passées est fausse. Elle dénature gravement les enseignements du Bouddha sur
I'action volontaire (Kamma).

L'indifférence a la souffrance de nos semblables est la perversion de I'équanimité, et non son
expression.

Il est utile de connaitre la relation entre la consommation d'alcool et les accidents de voiture. Cela
peut nous aider a éviter de futurs accidents. De méme, connaitre la relation entre les actions peu
judicieuses et la souffrance peut nous aider a éviter cette souffrance a I'avenir. En attendant, nous
faisons ce que nous pouvons pour réduire la souffrance déja présente.
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La recherche du bonheur
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Se pourrait-il que la Déclaration d'Indépendance Américaine ait été influencée par les Quatre Nobles
Vérités du Bouddha ? En faisant de la "recherche du bonheur" un "droit inaliénable" essentiel, la
déclaration refléte tacitement que le bonheur n'a pas encore été atteint - c'est-a-dire qu'il y a dukkha
- mais qu'il peut et doit étre recherché.

Le bonheur n’est pas un droit, mais nous avons tous le droit de le rechercher sans nuire a autrui. Les
bouddhistes pourraient ajouter que la recherche du bonheur ne doit pas non plus nuire a ceux qui la
poursuivent. lls pourraient affirmer que cette capacité a éviter de se faire du mal n'est finalement
possible que par l'exploration et I'éducation de notre monde intérieur. Aprés avoir appris a
désencombrer et a stabiliser notre esprit, nous devons nous interroger sur des questions
fondamentales telles que : "Qu'est-ce que le bonheur réellement ? Quelle est la relation entre le
bonheur a long terme et les plaisirs sensuels a court terme ? Quel est le role de la générosité dans la
recherche du bonheur ? Des amitiés saines ? Le respect des préceptes ? La méditation ?” Le
bouddhisme est une voie de recherche sur la nature des choses. Sans cette quéte, nous serons
toujours des aveugles qui suivent des aveugles.
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Metta pour soi-méme devient naturel et normal
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Les techniques de méditation sur Metta commencent par le plus facile et vont progressivement vers
le plus difficile et le plus exigeant. Le méditant commence, par exemple, par diffuser metta envers lui-
méme, puis envers les personnes qu'il respecte et qu'il aime, et enfin envers les personnes pour
lesquelles il n'éprouve pas de sentiments particuliers. Ce n'est que lorsque |'esprit a été renforcé de
cette maniere qu'il se tourne vers les personnes envers lesquelles il éprouve de la colére et du
ressentiment.

Les maitres de méditation occidentaux font souvent remarquer que si, dans les cultures bouddhistes,
le fait de se considérer soi-méme comme un point de départ évident pour metta, ce n'est pas le cas
chez leurs étudiants. De nombreux méditants parlent d'une aversion paralysante vis-a-vis d'eux-
mémes et d'un sentiment d'indignité. Dans de telles circonstances, une bonne alternative peut
consister a commencer par diffuser metta envers un chat ou un chiot.

Voici une autre méthode : quelle que soit I'image négative que les gens ont d'eux-mémes, il est rare
de rencontrer quelqu'un qui déteste ses propres organes physiques. C'est donc par la qu'il faut
commencer. "Que mes yeux se portent bien ! Qu'ils soient exempts de cataracte et de glaucome. Qu'ils
ne deviennent jamais aveugles. Que mes oreilles se portent bien ! Qu'elles ne deviennent jamais
sourdes. Que mes dents se portent bien ! Que ma colonne vertébrale se porte bien ! Que mes
poumons se portent bien ! Que mes reins se portent bien !

Vous pouvez parcourir tout le corps. Prenez votre temps.

Le corps et I'esprit sont intimement liés. Lorsque metta est diffusée dans les différentes parties du
corps, elle ne reste pas confinée au corps. Elle s'infiltre lentement dans les sentiments que les
méditants éprouvent a I'égard de leur vie entiere et de ce qu'ils sont.

Metta pour soi-méme devient naturel et normal.
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Le véritable refuge est intérieur
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Un refuge est un lieu de sécurité et de calme.

Quelles que soient les circonstances extérieures, un refuge nous fournit tout ce dont nous avons
besoin pour survivre et nous épanouir. Le Bouddha a enseigné que le véritable refuge est intérieur et
que c'est quelque chose que nous devons créer pour nous-mémes. A une occasion, il a énuméré dix
vertus qui contribuent au sentiment de refuge intérieur :

1) Adopter des limites appropriées pour nos actions et nos paroles.

2) Lire, étudier amplement et en profondeur.

3) Cultiver des relations qui soient bonnes et saines.

4) Etre d’un abord facile et ouvert au dialogue.

5) Trouver des moyens et développer des compétences pour contribuer au bien-étre de notre
communauté.

6) Cultiver I'amour du Dhamma, trouver de la joie dans les enseignements.

7) Faire un effort constant pour abandonner ce qui est malsain et développer ce qui est sain. Faire
preuve de diligence, de courage, de persévérance et de résilience dans nos efforts.

8) Etre en paix avec les biens matériels que I'on a acquis par des efforts honnétes et les apprécier a
leur juste valeur.

9) Développer la pleine conscience. Savoir garder a I'esprit, moment aprés moment, tout ce qui est
le plus pertinent a chaque instant pour progresser dans le Dhamma.

10. Savoir penser clairement, réfléchir, tirer les lecons de I'expérience. Voir les choses sous leur vrai
jour.
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L’'imprévisibilité de toutes les choses
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Dans la Tradition Forét Thailandaise, les enseignants essaient d'éviter les termes techniques et
cherchent a enseigner le Dhamma dans un langage simple et terre-a-terre. lls adoptent parfois un mot
ou une expression de tous les jours pour résumer un enseignement clé d'une nouvelle maniére. lls
['utilisent continuellement pendant un certain temps, et lorsque ce mot perd de son attrait, ils en
trouvent un autre.

Dans les derniéres années de sa carrieére d'enseignant, Ajahn Cha aimait beaucoup le mot " my nae "
(laiudd). Le sens littéral de ce mot est "pas sir". Appliqué a des événements futurs, il pourrait étre
rendu par "peut-étre/peut-étre pas". Appliqué a l'expérience présente, il souligne l'instabilité
inhérente aux phénomenes conditionnés.

En mettant l'accent sur l'imprévisibilité de toutes les choses, intérieures et extérieures, Ajahn Cha
introduisait une nouvelle perspective sur la contemplation de I'impermanence, une perspective qui
incluait une référence aux deux autres caractéristiques universelles. Toutes les choses qui
apparaissent disparaissent, et la maniere et le moment exacts ou elles le font sont intrinsequement
imprévisibles. C'est "my nae". Il n'y a pas de divinité qui controle I'existence, mais un vaste réseau de
causes et de conditions d'une complexité inimaginable. Aucun élément de ce réseau ne peut
constituer un refuge slr. La simple phrase " my nae " comprend en elle-méme anicca, dukkha et
anatta.
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Sans Exception
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Une des forces de I'ordre monastique (Sangha) est que le code de discipline (Vinaya) ne permet
aucune exception. Peu importe la séniorité du moine ou son degré de libération, il doit suivre
exactement les mémes regles qu’a ses débuts en tant que moine. Une grande importance est accordée
a ce que les ainés donnent un bon exemple. Cette tradition remonte au Bouddha lui-méme.

Un jour, durant une tournée d’inspection des logements du monasteére, le Bouddha et son intendant,
le Vénérable Ananda, tomberent sur un moine souffrant de dysenterie. Le moine était couché sur le
sol, couvert d’urine et d’excréments. Quand le Bouddha lui demanda pourquoi aucun de ses
compagnons moines ne le soignait, il répondit “parce que je ne fais rien pour la Sangha”. Le Bouddha
demanda a Ananda de chercher de I'eau. Ensuite, lui et Ananda lavérent le corps du moine et le
placérent sur son lit.

Plus tard, le Bouddha s’adressa a la Sangha résidante au monastéere. “ Moines, vous n’avez ni mére, ni
pere, qui puissent veiller sur vous. Si vous ne vous soignez pas les uns et les autres, qui s'occupera de
vous ? Moines, quiconque veillerait sur moi, qu’il veille sur ceux qui sont malades. “

C’est ainsi que le Bouddha a démontré qu’il était prét a nettoyer le corps couvert d'urine et
d'excréments d'un moine malade. Il a aussi clairement indiqué qu’il fallait montrer cet égard et cette
compassion envers tous les moines, sans exception. Méme ceux qui ne semblent pas le mériter.
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Attention quand on se sent blessé par un malentendu !
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Un week-end il y a quelques années, j’avais un engagement prévu a la fois le samedi et le dimanche.
Peu avant ce week-end, je recus un appel d’'un moine qui voulait m’inviter a une cérémonie. Je lui
répondis que j’allais devoir décliner I'invitation, car j’avais un engagement préalable.

Quelques jours plus tard, le disciple laic qui m’avait invité pour le dimanche me contacta pour dire
qgu’il y avait un imprévu et me demanda si nous pouvions changer la date. Nous trouvames une
solution : intervertir les événements de samedi et dimanche. Par la suite, le moine découvrit que
I’événement que j’avais cité comme raison pour décliner son invitation en fait avait eu lieu le samedi.
Il se sentit offensé et dit a plusieurs autres moines que je lui avais menti, que je lui avais dit que j’avais
un engagement préalable le dimanche, alors qu’en fait, il avait eu lieu le samedi.

Je pense que nombre de mes lecteurs ont eu des expériences similaires si ce n'est en tant qu'accusé,
en tant qu'accusateur. Ces jours-ci, la technologie a amélioré les moyens de communication d’une
facon assez extraordinaire. Mais cela n’a pas amélioré notre compétence en matiére de
communication. La pleine conscience demeure essentielle. Quand nous nous sentons blessés par une
information quelconque, nous devons immédiatement nous mettre en alerte rouge. Notre
compréhension, notre interprétation du sujet blessant seront particulierement peu fiables.

Respirez. Imaginez d’autres explications, des scénarios innocents. |l faut savoir ce que I'on sait, ce que
I’on pourrait savoir, ce que I'on ne sait pas, ce qu’on ne pourrait pas savoir. En bref : arrivez sur la
pointe des pieds a des conclusions provisoires, ne vous précipitez pas vers des conclusions définitives.
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Il faut savoir ce que lon sait, ce que
lon peut savoir, ce que lon ne sait
pas, ce qu'on ne peut pas savoir.

Arrivez sur la pointe des pieds a des
conclusions provisoires, ne vous
précipitez pas vers des conclusions
définitives.

Ajahn Jayasaro




Dukkha a cause de pensées erronées
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Lorsque j'étais jeune moine, je fus tres impressionné par un enseignement de quatre syllabes que je
recus d'Ajahn Chah. Il disait "tuk prow kit pit" ou "dukkha a cause de pensées erronées". En d'autres
termes, aucune personne, aucune chose, aucune situation ne peut nous faire souffrir si nous évitons
les pensées erronées.

Ce n'est évidemment pas le cas pour la douleur physique. Quiconque met sa main dans une flamme
sera br(lé par celle-ci. Et ce, qu'il s'agisse d'un imbécile ou d'un arahant. La pensée n'a pas
d'importance. Mais prenons le cas d'une calomnie vicieuse. Les souffrances mentales subies par les
victimes varient considérablement. C'est la fagcon dont les gens considérent la question dans leur esprit
qui fait la différence.

"Penser d'une maniére erronée" ne se référe pas seulement a "la maniére erronée de penser". Ceci
inclut aussi les cadres dans lesquels nous pensons, par exemple, nos idées en matiére d’équité.

En prenant conscience d'une souffrance mentale, qui peut aller d'un frisson de malaise a un cceur
brisé, posez-vous la question suivante : "Quelle est la pensée erronée ici ?” et essayez de lacher prise.
Les problémes subsisteront. La calomnie, par exemple, entrainera probablement une perte de
réputation. Mais a l'intérieur, I'esprit bien entrainé demeurera tranquille.

Ajahn Jayasaro
25/7/23

Aucune personne,
" aucune chose,

aucune situation
- ne peut nous faire souffrir
si hous évitons les pensées erronées.

- Ajahn Jayasaro
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Bien-étre et bonheur durables
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Le terme bouddhiste équivalent a l'idée de développement durable est ‘digharattam hitaya sukhaya’,
traduit par "bien-étre et bonheur durables".

C'est une motivation importante dans les activités pour accumuler des mérites. Elle fournit également
un critére pour décider de la pertinence d'une action.

Certaines actions telles que donner et aider les autres en sont de bons exemples. Elles nous procurent
un plaisir a court terme tout en contribuant a notre bien-étre et a notre bonheur a long terme. Sachant
qu'il en est ainsi, nous pouvons nous engager dans de telles actions sans hésitation.

Mais il existe également de nombreuses actions qui conduisent a notre bien-étre et a notre bonheur
durables et qui exigent de supporter un certain degré d'inconfort a court terme. La peur inconsciente
de toute forme d'inconfort peut nous inciter a éviter ces actions. Dans d'autres cas, un manque
d'attention et de compréhension claire nous rend incapables de prendre du recul par rapport au
stimulus immédiat afin de considérer la situation dans son ensemble ; nous agissons de maniére peu
judicieuse par instinct et par habitude. De nombreuses personnes pensent que leur liberté consiste a
pouvoir faire ce qu'elles veulent et a ne pas avoir a faire ce qu'elles ne veulent pas faire. Ces personnes
ne sont pas de bons amis pour elles-mémes. Elles s'attachent aveuglément a des objectifs étroits a
court terme et se privent de beaucoup de bénéfices et de bonheurs futurs.

En bref, I'enseignement consiste a reconnaitre les préférences et les aversions, mais a ne pas se laisser
guider par elles sans tenir compte également de ‘digharattam hitaya sukhaya’

Ajahn Jayasaro
29/7/23

De nombreuses personnes pensent

que leur liberté consiste a pouvoir faire

ce qu’elles veulent et & ne pas avoir a
faire ce qu”elles ne veulent pas faire.
Ces personnes ne sont pas de bons
amis pour elles-mémes.

Ajahn Jayasdro
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