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Une séance de méditation est le plus haut degré de bon kamma
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Une séance de méditation est I'expression d'un engagement. C'est le moment ou nous nous
autorisons a concentrer tout notre coeur et tout notre esprit sur I'essence des enseignements du
Bouddha : abandonner ce qui est malsain, cultiver ce qui est sain et purifier I'esprit.

Une séance de méditation est I'occasion de faire notre plus belle offrande au Bouddha, au Dhamma
et au Sangha. Méme si vous n'avez que quelques pieces en poche, vous pouvez en faire don pour
une cause noble et ainsi faire une différence. Méme s'il n'y a que quelques moments de pleine
conscience et de clarté pendant votre méditation, vous pouvez les offrir humblement a vos maitres
et magnifier leur valeur.

Une séance de méditation est I'occasion de mettre de c6té pour un temps toutes nos identités :
mere, pere, fils, fille, frére ou sceur, conjoint, patron, collegue, employé, etc. C'est I'occasion
d'apprécier la légereté qui découle du lacher prise de toutes nos idées sur qui nous sommes, de
réaliser la paix qui découle de n'étre personne en particulier.

Une séance de méditation est une période de travail significative. Qu'elle soit facile ou difficile,
|'effort que nous déployons est le plus haut degré de bon kamma. Chaque moment de sincérité
produit toujours, inévitablement, éventuellement de bons résultats.
Ajahn Jayasaro
4/11/23
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Un coup de semonce
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Il'y a de nombreuses années, un homme me raconta comment il était venu au bouddhisme. Il me dit
gue cela s'était passé alors qu'il était jeune professeur dans une université américaine. Dans son



enfance, il avait été un prodige, le chouchou de la famille. Désormais, pour la premiere fois, il était
confronté a des problémes accablants, tant personnels que professionnels. C'en était trop pour lui.

Il prit une overdose de pilules. Alors qu'il commencait a perdre connaissance, le téléphone pres de
son lit sonna. Il ne sut pas pourquoi, mais il fit I'effort nécessaire pour répondre. Il entendit la voix de
sa sceur jumelle. A I'époque, elle vivait a des milliers de kilométres de chez lui. Elle lui dit qu'elle
s'était soudain réveillée avec une conviction profonde qu'il était en danger. Il était trop somnolent
pour répondre. Elle mit immédiatement fin a I'appel et contacta les services d'urgence. Il survécut et
commenca a chercher un moyen de donner un sens a sa vie. Il découvrit le bouddhisme.

Il s'agit la d'un exemple dramatique et plutot littéral de quelqu'un qui regoit un "coup de semonce".
Deux choses me viennent a I'esprit lorsque je me rappelle I'affaire. Tout d'abord, compte tenu de la
relative banalité d'événements comme celui-ci, il est remarquable que la croyance selon laquelle
I'esprit n'est rien d'autre qu'un dérivé du fonctionnement du cerveau, prévale encore. Et quelle
profondeur irrationnelle les matérialistes atteignent pour rejeter de tels phénomeénes.

Deuxiémement, les alertes n'ont pas besoin d'étre aussi extrémes : plus nous nous entrainons a étre
attentif et vigilant a I’égard de notre corps et notre esprit, plus nous sommes en mesure de tirer des
enseignements de notre expérience. Avec la conscience, tout peut devenir un signal d'alarme. Le
Bouddha nous a appris a réfléchir : Les jours et les nuits défilent rapidement. Que fais-je de ma vie ?
Ajahn Jayasaro
7/11/23

Le Bouddha nous a appris




Les alternatives ala colere




La colere survient lorsque nous voulons quelque chose et que nous ne pouvons pas I'obtenir. La
colere survient lorsque nous pensons encore et encore aux personnes, aux circonstances ou aux
structures sociales qui nous empéchent d'obtenir ce que nous voulons. Ou qui I'ont fait dans le
passé. Ou qui le feront tres probablement a I'avenir. La colere survient lorsque nous pensons avoir
droit a quelque chose et que nous ne I'obtenons pas. Il peut s'agir d'un besoin réel, de sécurité par
exemple, ou simplement du désir d'étre percu d'une certaine maniére. La colére survient lorsque
nous pensons encore et encore a ceux qui nous ont causé de la peine. Ou qui ont fait souffrir ceux
gue nous aimons. Ou ceux qui infligent intentionnellement de la souffrance a d'autres étres.

La colere survient lorsque nous sommes séparés des personnes ou des choses auxquelles nous
sommes attachés, ou lorsque nous sommes menacés de I'étre. Elle surgit lorsque nous pensons
encore et encore a ce qui s'est produit dans le passé.

La colere survient dans de nombreuses situations mais elle n'est pas inévitable. Elle est
compréhensible mais pas inéluctable. Plus I'esprit devient clair, moins la colére apparatit, jusqu'a ce
gu'elle disparaisse completement. L'esprit bien entrainé peut se tourner vers des alternatives plus
sages et exemptes de colére. La croyance selon laquelle la seule autre voie possible est celle de la
dépression, de I'apathie et du désespoir est erronée. Mais d'abord, nous devons accepter
|'affirmation radicale du Bouddha selon laquelle la colére est toujours, sans exception, un poison
mortel. De la nait I'aspiration a persévérer dans le travail ardu de cultiver un esprit sans colere. Non
pas un esprit indifférent, mais un esprit sage et empreint de compassion, équilibré et bienveillant.
Ajahn Jayasao
11/11/23
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Savoir faire son autocritique




L'une des idées les plus destructrices auxquelles les étres humains s'attachent est qu'ils ne devraient
pas étre tels qu'ils sont, qu'ils devraient étre quelqu'un d'autre. Les gens disent d'eux-mémes : "Je
nn non nn

devrais étre plus....", "je devrais étre moins....", "je devrais étre capable de.....", "je ne devrais pas
étre si....."

La question évidente a poser ici est "pourquoi ?”, “pourquoi devriez-vous ?”, “pourquoi
pas ?"

Il est plus sage de reconnaitre les défauts comme des phénomeénes conditionnés plutot que comme
des traits de caracteére figés. Nous n'avons pas besoin de nous harceler sans

cesse : "Je ne devrais pas étre aussi impatient"”, "je devrais étre plus gentil", "je devrais étre capable
de gérer ce probleme depuis le temps". Tout ce que I'on obtient en pensant ainsi, c'est la conviction
déprimante que "je ne suis pas quelqu'un de bien".

Il est plus utile de se rappeler les problémes et les conflits passés en se disant : "J'ai vraiment
manqué de patience", "je n'ai pas cultivé suffisamment d'amour bienveillant", "ma pleine conscience
est encore trop faible pour étre un véritable refuge pour moi". Ce qui découle du fait de penser ainsi,

c'est la détermination a mettre plus d'efforts dans la pratique du Dhamma.

Ajahn Jayasaro
14/11/23
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Les cing facultés spirituelles
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Les cing facultés ou pouvoirs spirituels sont la foi, I'effort, la pleine conscience, le samadhi et la
sagesse. La foi meéne a I'effort. L'effort méne a la pleine conscience. La pleine conscience méne au

samadhi. Le samadhi méne a la sagesse.
La pleine conscience équilibre la foi et la sagesse, I'effort et le samadhi.

Ajahn Jayasaro
18/11/23
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Soyez bienveillant

Be kind, becavse no\:aéd's life s casy.
Be kind, because everyone makes mistakes.
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Be kind, because kindness encourages Wndness.
Be kind, becasss kindness calms Hhe mind .
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Be kind, becavse kindness Pw'-'ﬁes the mind.
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Soyez bienveillant, car personne n’a la vie facile.

Soyez bienveillant, car tout le monde fait des erreurs.

Soyez bienveillant, car chaque acte de bienveillance est un don précieux au monde entier.
Soyez bienveillant, car la bienveillance encourage la bienveillance.

Soyez bienveillant, car la bienveillance apaise I'esprit.

Soyez bienveillant, car la bienveillance apporte de la joie a I'esprit.

Soyez bienveillant, car la bienveillance purifie |'esprit.

Soyez bienveillant, car la bienveillance dissout I'attachement au soi.

Soyez bienveillant avec tout le monde, pas seulement avec ceux que vous aimez.

Soyez bienveillant sans attentes.

Soyez bienveillant, en vous laissant guider par la pleine conscience et la sagesse pour savoir
comment étre bienveillant de la maniéere la plus appropriée et la plus aidante.

Soyez bienveillant.

Ajahn Jayasaro
21/11/23
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Raisons pour lesquelles les laics méritent d’étre loués
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Les enseignements du Bouddha ne se concentrent pas uniquement sur la voie directe de la
libération. De nombreux discours traitent de la maniére de mener une vie habile et
productive dans la société.

Un jour, le Bouddha a décrit quatre sources d'éloge pour les laics :

"lls recherchent la richesse lIégalement, sans nuire", c'est la premiére raison pour laquelle ils
méritent d’étre loués.

"lls se rendent heureux et satisfaits eux-mémes", c'est la deuxiéme raison pour laquelle ils
méritent d'étre loués.

"lls partagent leurs richesses et accomplissent des actes de mérite", c'est la troisiéme raison
pour laquelle ils méritent d'étre loués.

"lls utilisent leurs richesses sans y étre attachés, sans s'en éprendre, sans s'y absorber
aveuglément, ils en voient le danger, ils comprennent le moyen d'y échapper”, c'est la
quatriéme raison pour laquelle ils méritent d'étre loués. Ainsi, ceux qui jouissent des plaisirs
sensuels peuvent étre loués pour ces quatre raisons.

Rasiya Sutta SN 42.12

Dans ces discours, le Bouddha n'aliéne pas son auditoire en préconisant une austérité qui
serait percue comme trop menacante pour étre acceptée. Il propose les idées d'honnétete,
d'intégrité et de générosité comme critéres a respecter par les laics. C'est dans la quatrieme
proposition qu'il introduit I'idéal du non-attachement et de I'indépendance intérieure par
rapport aux désirs sensuels, en tant que perspective bouddhiste distincte. Il lance ainsi un
défi et seme les graines de la transformation spirituelle.

Ajahn Jayasao

25/11/23

Le Bouddha lance un défi
et séme les graines de la
transformation Spirituelle.

Ajahn Jayasaro
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Le piege de I'avidité
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De nombreuses personnes demandent aux moines comment se libérer de la colére. Beaucoup moins
leur demandent comment se libérer de I'avidité. Voir le danger de I'avidité et apprendre a s'en
libérer est un élément essentiel de la pratique du Dhamma, trop souvent négligé.
L'avidité trouve du plaisir dans les choses qui ménent a |'esclavage. Elle lie les étres a la boucle de la
renaissance.
L'avidité est comparée a une liane. Elle étrangle ses victimes comme une liane étrangle un arbre.
L'avidité est difficile a abandonner ou méme a vouloir abandonner. Elle est comme une teinture qu'il
est extrémement difficile d'enlever d'un tissu.
L'avidité colle a I'esprit, comme la viande déposée sur une poéle chaude.
L'avidité nous entraine vers les royaumes inférieurs, tout comme une riviere au débit rapide nous
entraine vers |'océan.
L'avidité s'accroche a I'esprit comme le piege a glu du singe s'accroche a la chair. Pour illustrer ce
dernier point, le Bouddha raconta un jour comment le piege a glu était utilisé par les chasseurs pour
piéger les singes.
"Un singe avide et stupide s'approche de la glu et la touche avec I'une de ses pattes. La patte reste
collée a la glu. Pensant alors : 'Je vais libérer ma patte’, il la saisit avec I'autre patte, mais celle-la
aussi colle rapidement. Il essaie ensuite de se servir d'un de ses pieds pour libérer les deux pattes, et
celui-ci reste également collé. Il essaie de libérer les deux pattes et le pied avec I'autre pied, mais lui
aussi s'accroche rapidement. Enfin, il essaie d'utiliser sa bouche pour libérer les deux pattes et les
deux pieds. Et la encore, ¢a s’accroche vite. Le singe, ainsi piégé de cing fagons, se couche et hurle.
Il a rencontré la calamité et le désastre, et le chasseur peut faire de lui ce qu'il veut." (SN 47.7)

Ajahn Jayasaro

28/11/23
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