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De nos jours, beaucoup de jeunes sont accros aux jeux vidéo. Ce n’est pas surprenant, les jeux sont 
conçus pour créer de la dépendance. Peu importe l’intelligence de quelqu’un, sans la protection de 
la pleine conscience, son esprit est facilement manipulé.  
 
J’aimerais partager un conseil avec les accros, qui est de passer à l’étape suivante. Pensez-y – 
pouvoir jouer sans devenir intoxiqué est la victoire ultime : la victoire sur les concepteurs du jeu.  
 
Etant donné que c’est difficile pour ceux qui sont dépendants de le reconnaître, quels indicateurs 
devraient-ils rechercher ? Ma proposition est qu'ils devraient examiner s’ils négligent d’autres 
aspects de leur vie. Par exemple, ne pas assez dormir, ne pas manger de la nourriture saine à des 
heures fixes, oublier de faire de l’exercice physique, négliger ses responsabilités envers sa famille, 
négliger ses devoirs d’école, négliger de développer les aptitudes sociales nécessaires pour naviguer 
dans le monde des adultes. Gagner le jeu serait jouer d’une manière qui donne du plaisir sans avoir 
de conséquences négatives sur sa santé physique et mentale, ses relations familiales et son 
éducation générale.  
 
Les jeux nous donnent de la structure. Ils nous immergent dans un petit monde qui semble avoir du 
sens et nous donner une raison d’être. Quels sont les besoins que l’on tente de combler par les jeux 
? Pourquoi ne pas rechercher un meilleur moyen de combler ces besoins ? 
 

Ajahn Jayasāro 
03/10/23  
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La pleine conscience dans la vie quotidienne 
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L'une des fonctions essentielles de la pleine conscience est de garder à l'esprit ou de ne pas oublier. 
Pendant la méditation, notre tâche principale consiste à garder à l'esprit l'objet de la méditation, 
sans distraction. Mais dans la vie quotidienne, ce que nous choisissons de garder à l'esprit doit varier 
en fonction du contexte. Dans la salle de bains, par exemple, nous pouvons pratiquer la pleine 
conscience du corps, en gardant à l'esprit une ou plusieurs des 32 parties du corps. Lors d'une 
conversation, nous pouvons essayer de nous focaliser sur les principes de la parole juste, en veillant 
avant tout à ce que nos paroles soient vraies. Nous pouvons également faire, de l'effort d'être 
bienveillant dans des circonstances difficiles, le sujet de la pleine conscience. Et nous pouvons faire 
de la bonté des autres un objet de pleine conscience. Cela signifie qu'il faut être attentif tout au long 
de la journée aux actes de bienveillance. Plus nous le faisons, plus nous devenons conscients de ces 
actes, et plus nous éprouvons de la joie. 
 
Ajahn Chah recommandait la perception de l'impermanence ou de l'incertitude qu'elle engendre 
comme objet de la pleine conscience dans la vie quotidienne. En nous appliquant à garder cette 
perception à l'esprit tout au long de la journée, nous nous accoutumons de plus en plus à voir notre 
expérience à travers ce prisme. Notre faculté de sagesse ne cesse de se développer. 

 

Ajahn Jayasāro 
03/10/23  
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La sagesse du Bouddha  
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Un jour, le brahmane Kāranapāli demanda à son ami bouddhiste, Pingiyāni, jusqu'à quel point il 
pensait que le Bouddha était sage. Pingiyāni répondit : "Qui suis-je pour mesurer sa sagesse ? Seul 
quelqu'un de son niveau en est capable." "Un grand éloge assurément !" dit Kāranapāli. Pingiyāni 
ajouta : "Le Bouddha est loué par ceux qui sont loués. Il est suprême parmi les devas et les 
humains." Interrogé sur les raisons d'une telle foi, Pingiyāni expliqua à l'aide de cinq comparaisons : 
 
1. De même que celui qui trouve satisfaction dans le meilleur des goûts ne désire plus de goûts 
inférieurs, de même celui qui entend les enseignements du Bouddha n'aspire plus à d'autres 
enseignements. 
 
2. Tout comme une personne opprimée par la faim et la soif, à qui l'on donne un gâteau au miel, 
apprécie son goût sucré et délicieux. De même, celui qui écoute les enseignements du Bouddha 
acquiert satisfaction et calme. 
 
3. De même que celui qui trouve un morceau de bois de santal jouit d'une odeur pure et délicate où 
qu'il le sente, en haut, au milieu ou en bas, de même celui qui écoute les enseignements du Bouddha 
acquiert satisfaction et calme. Ainsi, quel que soit l'enseignement du Bouddha que l'on entende, il 
est source d'allégresse et de joie. 
 
4. De même que l'on peut être rapidement guéri d'une grave maladie par un médecin compétent, de 
même, lorsqu'on entend les enseignements du Bouddha, le désarroi, les lamentations, la douleur, la 
tristesse et l'angoisse disparaissent. 
 
5. Tout comme une personne oppressée et épuisée par la chaleur, desséchée et assoiffée peut se 
plonger dans une ravissante mare d'eau fraîche et claire. De même lorsqu'on entend les 
enseignements du Bouddha, toutes les afflictions intérieures, la fatigue et les fièvres s'estompent. 

Ajahn Jayasāro 
10/10/23  
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Ne nous éloignons pas des enseignements 
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Le Bouddha a enseigné à ses disciples monastiques que s'ils se laissaient aller à des pensées 
sensuelles, à des pensées de colère ou à des pensées violentes, ne serait-ce qu'un instant, ils 
s'éloignaient de ses enseignements. Les bouddhistes laïcs peuvent faire des exceptions 
compréhensibles en ce qui concerne le premier point : kãmasamkappa, les pensées sensuelles. Dans 
ce cas, les cinq préceptes fournissent une ligne de base. Un principe viable pourrait être 
d'abandonner l'indulgence pour les pensées sensuelles concernant ou conduisant à la transgression 
de l'un des préceptes. Cette norme peut ensuite être développée par la pratique complète les jours 
d'uposatha et pendant les périodes de retraite. 

Il est significatif qu'il n'y ait pas d'exception pour les pensées de colère et de violence. Ici, une norme 
unique prévaut pour tous les bouddhistes, religieux et laïcs. Le point clé est l'indulgence. Il se peut 
que des pensées de colère ou de violence soient déclenchées par quelque chose que nous voyons ou 
que nous entendons. La question est de savoir comment traiter ces pensées. Il est dangereux de leur 
donner le moindre poids. Les sages se tiennent constamment en alerte quant aux changements qui 
se produisent dans leur corps et leur esprit, qu'ils soient grands ou petits. Ils reconnaissent toutes les 
pensées de colère et de violence comme un poison. Ils demeurent ancrés fermement sur le solide 
terrain de la conscience jusqu'à ce que ces pensées cessent. 

Ajahn Jayasãro 
14/10/23 
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Le bien et le mal 
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Les concepts de bien et de mal, ainsi que la volonté de faire le bien et d'éviter le mal, se retrouvent 
dans toutes les communautés humaines. Le problème consiste à déterminer à quoi se réfèrent 
exactement les termes "bien" et "mal". Quelle est la relation entre les deux ? Le bien et le mal sont-
ils des opposés absolus, comme le noir et le blanc, ou leur relation est-elle plus complexe ? Est-il 
parfois nécessaire d'agir mal pour obtenir un bon résultat ? Les gens font-ils parfois de bonnes 
choses dans le but d'atteindre un objectif malveillant ? Existe-t-il différents niveaux de bonté et de 
méchanceté ? Si oui, quels critères utilisons-nous pour établir des priorités entre ces niveaux ? 

 
Ce petit texte n'est évidemment pas un forum dans lequel des questions aussi sérieuses peuvent 
être traitées en détail. Le point que je voudrais soulever ici concerne notre compréhension des 
actions préméditées que nous trouvons choquantes et déplorables. Je crois que dans tous les cas, les 
auteurs pensent qu’ils font quelque chose qui est, dans un certain sens, bon, ou qui mènera à un 
plus grand bien. Rien ne motive plus les gens que la conviction qu'ils mènent une guerre du côté du 
bien contre les forces du mal. 

 
Compte tenu du rôle joué par les enseignements religieux, il est difficile d'imaginer un monde où ce 
type de conflit ne se produirait pas. Mais au moins, en tant que bouddhistes, nous pouvons nous 
rappeler que l'intention est tout. Toute action motivée par l'avidité, la colère, la haine ou le désir 
d'infliger de la douleur à d’autres êtres ne peut jamais être bonne, quelle que soit la logique ou la 
croyance qui l'accompagne. 

Ajahn Jayasāro 
17/10/23 
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"pas le même, pas différent" 
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Supposons que vous preniez une photo avec votre téléphone portable et que vous la partagiez avec 
un ami. L'image qui apparaît sur l'écran de votre ami est-elle identique ou différente de celle que 
vous avez envoyée ? C'est à la fois les deux et ni l'un ni l'autre, n'est-ce pas ? L'image est identique 
en ce sens qu'elle se compose exactement de la même configuration de pixels que l'original. Elle est 
différente dans la mesure où les pixels qui constituent l'image dans le téléphone de votre ami ne 
sont pas les mêmes que dans votre téléphone. 
 
Supposons que vous allumiez une nouvelle bougie à partir de la flamme d'une vieille bougie sur le 
point de s'éteindre. La flamme de la nouvelle bougie est-elle la même ou est-elle différente de celle 
de la bougie précédente ? Ni la même, ni différente. 
 
Comparez-vous aujourd'hui avec vous-même il y a vingt ans, dix ans, cinq ans, un an. Êtes-vous la 
même personne ou une personne différente ? Êtes-vous le même aujourd'hui qu'hier ? Êtes-vous le 
même maintenant qu'au moment où vous vous êtes levé ce matin ? Êtes-vous le même en ce 
moment qu'au moment où vous avez commencé à lire cette page ? Êtes-vous le même que lorsque 
vous avez commencé à lire cette phrase et le même maintenant que vous avez atteint le point 
d'interrogation ? 
 
C'est en contemplant ce principe de continuité, de "pas le même, pas différent" sous ses différentes 
formes, que nous pouvons approcher la vérité d'anattā. 
 

Ajahn Jayasāro 
21/10/23 
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Exceptions 
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Un membre âgé de ma famille était un homme bon et généreux, mais il lui arrivait de temps à autre 
d'exprimer des opinions racistes. Cela n'était pas inhabituel en Angleterre il y a cinquante ans, parmi 
les gens de sa génération et de sa couleur de peau. Un jour, mon proche fit une remarque 
désobligeante concernant les Indiens. Je ne pouvais pas laisser passer cela. Je lui rappelai son 
médecin. Il habitait un petit village en milieu rural. Son médecin était le seul Indien qu'il connaissait 
personnellement et il le tenait en haute estime. "C'est vrai" concéda-t-il "mais il s'agit d'une 
exception". 
 
"L'idée d'une exception spéciale est une idée que les gens appliquent également à leur propre 
comportement. Il est courant que des personnes célèbres arrêtées pour un acte répréhensible ils 
déclarent avec insistance "ce n'est pas qui je suis". En d'autres termes, leur comportement criminel 
n'est qu'un accident de parcours, une petite exception à une existence plus authentique et 
irréprochable. 
 
Il peut y avoir des circonstances inhabituelles dans lesquelles une interprétation plus souple des 
règles pertinentes peut être appropriée. Mais souvent, nous utilisons ce principe pour tenter 
d'échapper à la pleine responsabilité de nos actions. De nombreuses personnes adoptent et 
projettent une idée d'elles-mêmes qui leur plaît. Mais elles éprouvent des difficultés à maintenir un 
comportement cohérent avec cette idée. Elles cherchent à justifier leurs écarts comme étant des 
exceptions insignifiantes, particulières et à court terme.  
 
Malheureusement pour eux, la loi du kamma est aveugle à ce genre de stratagèmes. Nos vies 
peuvent être aussi radicalement changées par les exceptions que nous faisons à nos normes que par 
les normes elles-mêmes. 

Ajahn Jayasão 
24/10/23 
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Un jeune sage  
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L'autre jour, j'ai rencontré un jeune sage. Cela s'est passé alors que je visitais un monastère voisin. 
J'étais sous un arbre en train de parler à l'abbé et un jeune garçon s'approcha de nous. Je connais ce 
garçon, ou du moins je sais qu'il a sept ans et qu'il est souvent au monastère avec sa grand-mère. 
Aujourd'hui, il semblait tenir un petit objet dans sa main. Le garçon, se tenant devant nous, dit d'une 
voix provocante : "N’y croyez pas !". Comme il était clair que nous ne comprenions pas, le garçon 
ouvrit grand la main. Il tenait une craie. Avec la craie, il écrivit quelques mots sur une planche de 
bois, puis les effaça rapidement. "N’y croyez pas", répéta-t-il, "vous pouvez tout effacer avec un 
doigt".  
 
Le jeune sage semblait ne pas avoir dépassé le désir de louanges. Nous le louâmes avec joie. 

Ajahn Jayasáro 
28/10/23 
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Les effets insidieux des commérages 
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Les commérages sont un poison. Ils ne minent pas seulement les relations personnelles. Ils peuvent 
même détruire des pays entiers. 
 
À l'époque du Bouddha, les Licchavis, dont la capitale était Vesāli, formaient un clan fier et puissant, 
membre principal de la confédération Vajjika. L'ambitieux roi Ajātasattu de Maghadha révéla au 
Bouddha qu'il avait l'intention de les envahir. Le Bouddha lui dit que l'harmonie du peuple Licchavi 
et son unité les préserveraient. Le roi renonça à l'invasion et tenta une approche plus subtile. Il 
ordonna à son Premier Ministre de se rendre auprès d'un Licchavi influent, dans un endroit calme, 
mais qui serait observé. Il devait murmurer à l'oreille de l'homme la phrase suivante : “Il y a du riz 
dans le grain.” Le premier ministre exécuta cet ordre et son action fut effectivement remarquée. Un 
noble Licchavi demanda à son confrère ce que le Premier Ministre de Maghada considérait si 
important qu'il devait le lui chuchoter à l'oreille. Le premier noble répondit honnêtement que tout 
ce qu'il avait dit, c'était qu'il y avait du riz dans le grain. Le second noble était contrarié. Il pensa : 
"Pourquoi diable le Premier Ministre de Maghada dirait-il une chose aussi banale d'une manière 
aussi secrète. Cet homme ment. Il ne me fait pas confiance. Il prépare quelque chose.” Rempli de 
soupçons, il dit à un ami que l'autre homme avait chuchoté avec le premier ministre de Maghada. 
Cette personne le répéta à une autre personne, et ainsi de suite. Très vite, la croyance que le 
premier homme était un espion et qu'un complot se tramait se répandit. Les préjugés 
s’enflammèrent, des accusations furent proférées, des disputes éclatèrent. La paix et l'harmonie 
disparurent. C'est alors que le roi Ajātasattu saisit sa chance. Il envahit le pays affaibli et remporta 
une victoire facile. 
 
 

Ajahn Jayasāro 
31/10/23 
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