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Transcender la dualité entre le silence et le bruit intérieurs 
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Sur le chemin de la sagesse, nous ne considérons pas le bruit intérieur de la mémoire et de 
l'imagination comme un ennemi. Notre pratique consiste à connaître le bruit comme le bruit et le 
silence comme le silence. L'engagement porte sur la compréhension profonde. Celle-ci fournit une 
continuité qui transcende la dualité entre le silence et le bruit. 
 
Pour l'esprit qui se consacre à la compréhension profonde, le bruit intérieur disparaît naturellement 
et le silence intérieur se manifeste spontanément. Si l'esprit enregistre du bruit, il est ressenti comme 
ƴƻƴ ǇŜǊǘƛƴŜƴǘ Ŝǘ ŞƭƻƛƎƴŞ Τ ƛƭ ƴŜ ƴǳƛǘ Ǉŀǎ ŀǳ ǎƛƭŜƴŎŜΦ [Ŝ silence de la compréhension profonde porte en 
lui la graine du discernement des trois caractéristiques de l'existence et de la libération de tout 
attachement. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
03/01/23 
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Les 'droits du bhikkhu' 
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Les communautés et les sociétés ont tendance à se fonder principalement sur des idées de devoir et 
de responsabilité ou sur le concept des droits de l'homme. Des deux, le concept des droits de l'homme 
offre probablement une meilleure protection contre les abus et la corruption. 
 
Mais il a ses propres faiblesses. Les définitions des droits et leur hiérarchisation peuvent être 
ŎƻƴǘǊƻǾŜǊǎŞŜǎΦ [Ŝ Ŧŀƛǘ ŘŜ ǾƻƛǊ ƭŜ ƳƻƴŘŜ ŜȄŎƭǳǎƛǾŜƳŜƴǘ ǎƻǳǎ ƭϥŀƴƎƭŜ ŘŜ ΨƳŜǎ ŘǊƻƛǘǎΩ ǎŜƳōƭŜ ŀǾƻƛǊ ƧƻǳŞ 
un rôle dans le développement du narcissisme et du sentiment d'être dans son bon droit dans le 
monde actuel. 
 
L'ordre monastique bouddhiste offre un exemple de société fondée sur des principes de devoirs et de 
responsabilités. Les freins et contrepoids sont définis par le Vinaya. Néanmoins, il reconnaît aussi 
ǉǳŜƭǉǳŜ ŎƘƻǎŜ ǉǳƛ ǊŜǎǎŜƳōƭŜ Ł ŘŜǎ ΨŘǊƻƛǘǎ Řǳ ōƘƛƪƪƘǳΩΦ 
 
Lors de la cérémonie d'ordination, le précepteur est tenu d'informer le nouveau moine de ses quatre 
ŘǊƻƛǘǎ ƳŀǘŞǊƛŜƭǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀǳȄ Υ ǳƴ Ƙŀōƛǘ ŘŜ Ƙŀƛƭƭƻƴǎ ǇƻǳǊ ǎϥƘŀōƛƭƭŜǊΣ ƭΩŀǳƳƾƴŜ ǇƻǳǊ ǎŜ ƴƻǳǊǊƛǊΣ ƭϥƻƳōǊŜ 
d'un arbre pour s'abriter et de l'urine de vache fermentée pour se soigner en cas de maladie. 
J'ai toujours trouvé cette réflexion très enrichissante. Si je me souvenais de mes droits fondamentaux 
ŘŜ ōƘƛƪƪƘǳΣ ŎΩŞǘŀƛǘ ŦŀŎƛƭŜ ŘϥşǘǊŜ ǎŀǘƛǎŦŀƛǘ ŘŜ ƳŜǎ ǊƻōŜǎΣ ŘŜ Ƴŀ ƴƻǳǊǊƛǘǳǊŜΣ ŘŜ Ƴƻƴ ƭƻƎŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜǎ ǎƻƛƴǎ 
médicaux. Tout ce qui est donné en plus n'est qu'un bonus, fourni par des personnes bienveillantes, 
envers lesquelles j'ai une grande dette de gratitude. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
07/01/23 
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Même la plus petite bonne action enrichit le trésor de bonté dans 
notre cîur 
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Généralement nous pensons qu'il est juste d'être félicité lorsque nous faisons de bonnes choses et 
critiqué lorsque nous en faisons de mauvaises. Si nous ne recevons pas d'éloges lorsque nous faisons 
quelque chose de bien, nous pouvons facilement nous sentir peu appréciés. Si nous sommes critiqués 
alors que nous n'avons rien fait de mal, nous pouvons nous sentir blessés. Nous avons des attentes 
quant à la façon dont les choses devraient être, et nous souffrons en conséquence. 
 
Le Bouddha nous a appris à lâcher prise de nos attentes. Lui-même, bien que d'une pureté absolue, a 
été un jour accusé par une femme de l'avoir mise enceinte. D'autres disciples éveillés ont été accusés 
d'être avides, violents ou jaloux. Au fil des siècles, combien de bonnes actions ont été ignorées ou 
ŘŞƴƛƎǊŞŜǎ Κ /ƻƳōƛŜƴ ŘŜ ƳŀǳǾŀƛǎŜǎ ŀŎǘƛƻƴǎ ƻƴǘ ŞǘŞ ƭƻǳŞŜǎ Ŝǘ ǊŞŎƻƳǇŜƴǎŞŜǎ Κ .ŜŀǳŎƻǳǇ ǘǊƻǇ ǇƻǳǊ şǘǊŜ 
comptées. 
 
Dans ce monde plein de souillures, il y a peu de justice à court terme. La justice se trouve dans la loi 
du kamma. Toute action, bonne ou mauvaise, a des conséquences. Même la plus petite bonne action, 
reconnue ou non par les autres, louée ou critiquée, enǊƛŎƘƛǘ ƭŜ ǘǊŞǎƻǊ ŘŜ ōƻƴǘŞ Řŀƴǎ ƴƻǘǊŜ ŎǆǳǊΣ ǉǳƛ 
est notre véritable refuge. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
10/01/23 
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L'expérience directe du changement conduit à la libération 
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Alors que la plupart des religions se concentrent sur la relation correcte entre les êtres humains et 
leur conception du divin, le Bouddhisme se concentre sur la relation correcte entre les êtres humains 
et le changement. En particulier, on nous enseigne à observer et à examiner le changement tel qu'il 
se manifeste dans notre corps et notre esprit. 
 
L'hypothèse de travail que nous avons reçue du Bouddha est que le changement n'est ni imposé par 
le divin ni aléatoire. Il se produit en accord avec des causes et des conditions. Le comprendre comme 
expérience directe conduit à la libération. L'étude de la nature conditionnée du corps, des sentiments, 
des perceptions, de la mémoire, de la pensée et de l'imagination, ainsi que de la conscience des sens, 
Ŝǎǘ ŘƻƴŎ ŀǳ ŎǆǳǊ ŘŜ ƭŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ŘŜ ƭŀ ǎŀƎŜǎǎŜΦ /Ŝ ƴϥŜǎǘ Ǉŀǎ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ǎƻȅƻƴǎ ǎǳƧŜǘǎ ŀǳ 
changement, Ƴŀƛǎ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ƭŜ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘΦ Lƭ ƴΩȅ ŀ Ǉŀǎ ŘŜ ǇǊƻǇǊƛŞǘŀƛǊŜ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘ ƻǳ 
indépendant de l'expérience. 
 
Après avoir écouté le premier discours du Bouddha, Kondañña a réalisé l'Entrée dans le Courant, la 
première étape de l'Éveil. Sa réalisation profonde : tout ce qui est de nature à surgir est de nature à 
disparaître. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
14/01/23 
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Nous pratiquons pour la libération 
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La nostalgie spirituelle est un malaise courant pour les méditants d'aujourd'hui. Les personnes 
ŀǘǘŜƛƴǘŜǎ ŘŜ ŎŜ Ƴŀƭ ǎƻǳŦŦǊŜƴǘ ŘŜ ƭŜǳǊǎ ŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞǎ Ł ǊŜǇǊƻŘǳƛǊŜ ǳƴŜ ǇǳƛǎǎŀƴǘŜ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŘŜ ǎŀƳņŘƛ 
survenue au début de leur pratique. Elles parlent avec ravissement de la percée inoubliable qu'elles 
ont faite dans leur méditation et, avec des yeux tristes, admettent leur frustration à ne pas pouvoir en 
faire à nouveau l'expérience. Peut-être qu'un jour, concluent-elles avec nostalgie, cela se reproduira. 
Elles vivent dans l'espoir. En fait, c'est précisément cet espoir, cette attente et ce désir qui les 
empêchent d'avancer. 
 
Le but de la méditation bouddhiste n'est pas d'atteindre un état d'esprit profond particulier et de le 
rendre permanent. Une telle motivation reviendrait à aspirer à une renaissance céleste. Nous 
ǇǊŀǘƛǉǳƻƴǎ ǇƻǳǊ ƭŀ ƭƛōŞǊŀǘƛƻƴΦ bƻǳǎ ŘŞǾŜƭƻǇǇƻƴǎ ǎŀƳņŘƛ ŀŦƛƴ de donner à l'esprit la stabilité et la clarté 
nécessaires pour voir la nature du corps et de l'esprit sans distorsion. Notre objectif est d'apprendre 
de notre expérience, quelle qu'elle soit, et non de nous attarder sur nos souvenirs du passé. Il y a 
beauŎƻǳǇ Ł ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ ŘŜǎ Şǘŀǘǎ ǇǊƻŦƻƴŘǎ ŘŜ ǎŀƳņŘƛΣ Ƴŀƛǎ ƛƭ ȅ ŀ ŀǳǎǎƛ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳȄ ǇƛŝƎŜǎ Řŀƴǎ 
lesquels nous pouvons tomber à cause d'eux. 

 
!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 

17/1/23  

 

 

 

 

 



 16 

Lôennui et la monotonie  
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Pour la plupart des gens, ce qui est simple est ennuyeux et ce qui est répétitif est synonyme de 
monotonie. Mais pour les méditants, la simplicité et la répétition sont des aides précieuses pour 
ǎǳƛǾǊŜ ƭŜǎ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ŘŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘΦ [ŀ ǎƛƳǇƭƛŎƛǘŞ Ŝǘ ƭŀ ǊŞǇŞǘƛǘƛƻƴ ǎƻƴǘ ŘŜǳȄ ŘŜǎ ƎǊŀƴŘǎ ǇƛƭƛŜǊǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛŜ 
monastique. 
 
Quand les moments de méditation sont obligatoires et sont toujours à la même heure chaque jour, 
ƭŜǎ ƳƻƛƴŜǎ ƻƴǘ ƭŀ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘΩƻōǎŜǊǾŜǊ ŎƻƳƳŜƴǘ ƭŜǳǊ ŀǘǘƛǘǳŘŜ ŜƴǾŜǊǎ ƭŀ ƳŞŘƛǘŀǘƛƻƴ ŦƭǳŎǘǳŜ ŜƴǘǊŜ 
ƭΩŜƴǘƘƻǳǎƛŀǎƳŜΣ ƭΩƛƴŘƛŦŦŞǊŜƴŎŜΣ ǾƻƛǊŜ ƳşƳŜ ƭŀ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜΦ /ƻƳƳe ils ne peuvent pas agir selon leurs 
humeurs, cela leur permet de reconnaitre que ce sont des phénomènes conditionnés. Voir la façon 
dont le même événement provoque des réactions variées nourrit la sagesse. 
 
/Ŝ ƴΩŜǎǘ ōƛŜƴ ǎǶǊ Ǉŀǎ ǳƴ ǇǊƛƴŎƛǇŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ǊŞǎŜǊǾŞ ŀǳȄ ƳƻƛƴŜǎΦ hōǎŜǊǾŜȊ Ǿƻǎ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘǎ ǉǳŀƴŘΣ ǇŀǊ 
exemple, votre réveil sonne le matin, la façon dont ils changent de jour en jour, et pourquoi. 
 
¦ƴ ŎŜǊǘŀƛƴ ƳƻƛƴŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜƳŜƴǘ ƻǊŘƻƴƴŞ ƴΩŀǊǊƛǾŀƛǘ Ǉŀǎ ŜƴŎƻǊŜ Ł ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ŎŜǘǘŜ ƛŘŞŜΦ Lƭ ǎϥŜǎǘ Ǉƭŀƛƴǘ 
ŀǳǇǊŝǎ ŘŜ Ƴƻƛ ǉǳΩŜƴǘŜƴŘǊŜ ƭŀ ŎƭƻŎƘŜ Ł о ƘŜǳǊŜǎ Řǳ Ƴŀǘƛƴ ƭǳƛ Řƻƴƴŀƛǘ ƭŜ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘΩşǘǊŜ ƻǇǇǊƛƳŞΦ 
{Ŝƭƻƴ ƭǳƛΣ ŎΩŞǘŀƛǘ ǳƴ ǎƛƎƴŜ ǉǳΩƛƭ ŀǾŀƛǘ ǇŜǊŘǳ ǘƻǳǘŜ ŀǳǘƻƴƻmie et passait sa vie à suivre les diktats de la 
ŎƭƻŎƘŜΦ WŜ ƭǳƛ ŀƛ ŎƻƴǎŜƛƭƭŞ ŘŜ ǊŞƎƭŜǊ ǎƻƴ ǊŞǾŜƛƭ ǇƻǳǊ н Ƙ пр ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭ ǇǳƛǎǎŜ ǊŜǎǎŜƴǘƛǊ ƭŀ ŦƛŜǊǘŞ ŘŜ ǎŜ 
ƭŜǾŜǊ ǎŜƭƻƴ ǎŜǎ ǇǊƻǇǊŜǎ ǘŜǊƳŜǎΦ 5Ŝ ƳşƳŜΣ ŘǳǊŀƴǘ ƭΩŀǇǊŝǎ-midi, il pourrait arriver pour le travail 
quelques minutes à l'avance, puis partir quelques minutes plus tard que tous les autres. Voyant du 
ŘŞǎŀǊǊƻƛ Ǉƭǳǘƾǘ ǉǳŜ ŘŜ ƭŀ ƎǊŀǘƛǘǳŘŜ ǎǳǊ ǎƻƴ ǾƛǎŀƎŜΣ ƧΩŀƛ ŀƧƻǳǘŞ ǉǳŜ ŘΩƻōǎŜǊǾŜǊ ǎƻƴ ŜǎǇǊƛǘ ǎŜǊŀƛǘ ǇŜǳǘ-
être une meilleure solution pour lui.  

 
Ajahn WŀȅŀǎņǊƻ 

21/1/23  
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Une profonde confiance dans la grande sagesse du Bouddha 
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De nombreux enseignements du Bouddha peuvent être mis à l'épreuve de l'expérience assez 
facilement. Il ne faut pas longtemps pour déterminer par nous-mêmes si le respect des cinq 
préceptes augmente vraiment le niveau de sécurité et de confiance dans notre famille et notre 
communauté, et s'il contribue au respect de soi et à l'absence de culpabilité et de remords. Nous 
pouvons observer sans difficulté toutes les façons dont le fait de donner sans désir de récompense 
apporte de la joie dans nos vies. Nous pouvons voir clairement comment la pratique de la pleine 
conscience améliore la qualité de notre esprit et de nos relations. 
 
Mais il existe de nombreux enseignements que nous sommes, à ce jour, incapables de prouver ou de 
réfuter. Les enseignements sur la renaissance et les autres sphères d'existence en sont des exemples 
évidents. Dans de tels cas, comment devons-nous considérer ces enseignements ? Je suggère que 
nous le fassions avec une profonde confiance dans la grande sagesse du Bouddha. Plus nous 
observons comment ses enseignements que nous pouvons tester par nous-mêmes sont toujours, 
sans exception, corrects, plus nous pouvons avoir confiance dans les enseignements que nous ne 
pouvons pas encore vérifier. 
 
Nous ne prétendons certainement pas que quelque chose doit être vrai simplement parce que notre 
maître le dit. Cependant, nous faisons confiance à ses paroles en nous basant sur l'expérience que 
nous avons acquise jusqu'à présent en le prenant comme refuge et guide sur la route tumultueuse 
de la vie. 
 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
24/1/23  
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La base commune des enseignements 
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Le vénérable maître Hsuan Hua fut une figure majeure de la propagation du Bouddha Dhamma aux 
États-¦ƴƛǎΦ Lƭ ŀǇǇǊŞŎƛŀƛǘ ǇǊƻŦƻƴŘŞƳŜƴǘ ƭŀ ƭƛƎƴŞŜ ƳƻƴŀǎǘƛǉǳŜ ŘΩ!ƧŀƘƴ /ƘŀƘ Ŝǘ ƛƭ Ŧƛǘ Řƻƴ Řϥǳƴ ǘŜǊǊŀƛƴ 
dans la Redwood Valley en Californie du Nord, sur lequel fut établi le monastère bouddhiste 
Abhayagiri, une antenne de Wat Pah Pong. 
 
Dans un discours donné à Ajahn Sumedho et la Sangha du monastère bouddhiste Amaravati en 
Angleterre, il résuma son point de vue quant aux différentes traditions : 
 
ά 5ŀƴǎ ƭŜ ōƻǳŘŘƘƛǎƳŜΣ ƴƻǳǎ ŘŜǾǊƛƻƴǎ ǳƴƛǊ ƭŜǎ ǘǊŀŘƛǘƛƻƴǎ Řǳ ǎǳŘ Ŝǘ Řǳ ƴƻǊŘΦ " ǇŀǊǘƛǊ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛΣ 
ƴƻǳǎ ƴŜ ǇŀǊƭŜǊƻƴǎ Ǉƭǳǎ ŘŜ aŀƘņȅņƴŀ ƻǳ ŘŜ ¢ƘŜǊŀǾņŘŀΦ [Ŝ aŀƘņȅņƴŀ Ŝǎǘ Ψ[ŀ ¢ǊŀŘƛǘƛƻƴ Řǳ bƻǊŘΩ Ŝǘ ƭŜ 
¢ƘŜǊŀǾņŘŀ Ψ[ŀ ¢ǊŀŘƛǘƛƻƴ Řǳ {ǳŘΩ ώΧϐ /ŜǳȄ ǉǳƛ ŀǇǇŀǊǘƛŜƴƴŜƴǘ Ł la Tradition du Nord ou à la Tradition 
du Sud sont disciples du Bouddha, nous sommes les descendants du Bouddha. En tant que tels, nous 
ŘŜǾǊƛƻƴǎ ŦŀƛǊŜ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ōƻǳŘŘƘƛǎǘŜǎ ƻƴǘ Ł ŦŀƛǊŜΦ ώΧϐ vǳŜ ŎŜ ǎƻƛǘ ƭŀ ¢ǊŀŘƛǘƛƻƴ Řǳ {ǳŘ ƻǳ ƭŀ ¢ǊŀŘƛǘƛƻƴ 
du Nord, toutes ŘŜǳȄ ǇŀǊǘŀƎŜƴǘ ƭŜ ƳşƳŜ ƻōƧŜŎǘƛŦ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŘΩŀƛŘŜǊ ƭŜǎ şǘǊŜǎ ǾƛǾŀƴǘǎ Ł ŦŀƛǊŜ ƴŀître 
ƭϥ9ǎǇǊƛǘ ŘŜ .ƻŘƘƛΣ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ Ŧƛƴ Ł ƭŀ ƴŀƛǎǎŀƴŎŜ Ŝǘ ƭŀ ƳƻǊǘΣ ŘŜ ŘŞƭŀƛǎǎŜǊ ƭŀ ǎƻǳŦŦǊŀƴŎŜ Ŝǘ ŘΩŀǘǘŜƛƴŘǊŜ ƭŀ 
ŦŞƭƛŎƛǘŞΦ ά 
 
9ƴ мффмΣ ǉǳŀǘǊŜ ŀƴǎ ŀǾŀƴǘ ǎŀ ƳƻǊǘΣ ƧΩŜǳǎ ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘΩŀƭƭŜǊ ǊŜƴŘǊŜ ƘƻƳƳŀƎŜ ŀ ŎŜ ƎǊŀƴŘ ƳŀƛǘǊŜΦ !ƭƻǊǎ 
que je me prosternais devant lui, il me rappelait Ajahn Chah.  Je lui demandai de me donner des 
ŎƻƴǎŜƛƭǎ ǇƻǳǊ Ƴŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜΦ Lƭ Řƛǘ ǎŞǾŝǊŜƳŜƴǘ Υ Ψ!ōŀƴŘƻƴƴŜ ŎŜ qui est malsain, cultive ce qui est sain, 
ǇǳǊƛŦƛŜ ƭΩŜǎǇǊƛǘΦ vǳŜ ǇƻǳǊǊŀƛǘ-ƛƭ ȅ ŀǾƻƛǊ ŘΩŀǳǘǊŜ Ł ŦŀƛǊŜ Κ ά 
 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
28/01/23 
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Lâcher prise de la pensée  
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Par la pratique de la méditation, l'esprit peut atteindre un état de calme dans lequel il y a une 
conscience claire et lumineuse et une absence totale de pensée. Cela peut s'accompagner d'un 
profond état de contentement, de plénitude ou de béatitude. La valeur primordiale de l'expérience 
d'un tel état est qu'elle confère à l'esprit qui en émerge une capacité beaucoup plus grande à 
explorer les trois caractéristiques : anicca, dukkha, anatta, et à faire le travail de la sagesse. 
 
Mais pour celui qui examine l'expérience de la tranquillité, ce n'est pas le seul avantage. La 
conscience accompagnée de félicité prouve qu'il existe un bonheur accessible dans notre esprit, 
simplement en supprimant les barrières que nous y avons nous-mêmes érigées par ignorance. En 
réalisant cela, nous nous sentons capables de développer une relation beaucoup plus saine avec les 
plaisirs des sens. Nous avons une perspective sur eux et une alternative à leurs charmes. 
 
L'expérience de la conscience sans pensée nous prouve que la pensée n'est pas une partie 
essentielle de ce que nous sommes. C'est un outil à utiliser à bon escient. La peur de lâcher prise de 
la pensée est un obstacle majeur pour de nombreux méditants. En connaissant par soi-même la 
sublimité de l'état sans pensée, nous trouvons le courage de lâcher prise de notre attachement à la 
pensée.   

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
31/01/23 
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Yoniso ManasikǕra 
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¸ƻƴƛǎƻ aŀƴŀǎƛƪņǊŀ ƧƻǳŜ ǳƴ rôle primordial dans le développement des facteurs du sentier de la Vue 

Juste et de la Pensée Juste. 

Ψ¸ƻƴƛǎƻ aŀƴŀǎƛƪņǊŀΩ Ŝǎǘ ǳƴ ǘŜǊƳŜ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜ Ł ǘǊŀŘǳƛǊŜΣ ǊŜƴŘǳ ǇŀǊ Ψƭŀ ǊŞŦƭŜȄƛƻƴ ǎŀƎŜΩΣ Ψƭŀ ŎƻƴǘŜƳǇƭŀǘƛƻƴ 

ǎŀƎŜΩ ƻǳ Ψ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ǊŞŦƭŞŎƘƛŜΩΦ  

Lƭ ȅ ŀ ŘŜǳȄ ǎƻǊǘŜǎ ŘŜ ȅƻƴƛǎƻ ƳŀƴŀǎƛƪņǊŀΦ [ŀ ǇǊŜƳƛŝǊŜ ǎƻǊǘŜ ǎŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Ŝƴ ŎǳƭǘƛǾŀƴǘ ŘŜǎ ŎŀŘǊŜǎ ŘŜ 

perception et des réflexions systématiques basées sur la compréhension bouddhiste de la nature des 

phénomènes. Ceux-ci sont alors utilisés pour remplacer les perceptions et les pensées malsaines par 

ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ǎŀƛƴΦ ¦ƴ ŜȄŜƳǇƭŜ ǎŜǊŀƛǘ ŘŜ ŎƻƴǘŜƳǇƭŜǊ ŘΩǳƴŜ Ŧŀœƻƴ ǉǳƛ Ŧŀƛǘ ƴŀƞǘǊŜ ŘŜǎ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘǎ ŘŜ 

bienveillance, remplaçant la pensée pervertie qui alimente la colère et la malveillance. 

[ŀ ǎŜŎƻƴŘŜ ǎƻǊǘŜ ŘŜ ȅƻƴƛǎƻ ƳŀƴŀǎƛƪņǊŀ ǎŜ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Ŝƴ ǊŞŦƭŞŎƘƛǎǎŀƴǘ ǎǳǊ ƴƻǘǊŜ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ Ł ƭŀ ƭǳƳƛŝǊŜ 

ŘŜǎ ǘǊƻƛǎ ŎŀǊŀŎǘŞǊƛǎǘƛǉǳŜǎ ŘŜ ƭΩŜȄƛǎǘŜƴŎŜΣ ŀƴƛŎŎŀΣ ŘǳƪƪƘņΣ ŀƴŀǘǘņΦ /Ŝǎ ǊŞŦƭŜȄƛƻƴǎ ǎǳǇǇǊƛƳŜƴǘ ƭŜǎ 

ǇŜƴǎŞŜǎ ǉǳƛ ǘǊƻƳǇŜƴǘ ƭΩŜǎǇǊƛǘ Ŝǘ ŎǊŞŜƴǘ ǳƴ ǇŀǎǎŀƎŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ Ǿƛǎƛƻƴǎ Ǉƭǳǎ ǇǊƻŦƻƴŘŜǎ Řǳ ǾƛǇŀǎǎŀƴņΦ tŀǊ 

ŜȄŜƳǇƭŜΣ ŎƻƴǎƛŘŞǊŜǊ ƭŀ ƴŀǘǳǊŜ ƛƳǇŜǊƳŀƴŜƴǘŜ Ŝǘ ƛƳǇǊŞǾƛǎƛōƭŜ ŘŜ ƭŀ ǾƛŜΣ ƻǳ ƭΩƛƳǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ǘǊƻǳǾŜǊ 

un véritable bonheur dans des plaisirs éphémères, ou la nature incontrôlable et sans maître de tout 

phénomène.  

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
4/02/23 
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Lôabandon du d®sir 
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Ajahn Chah enseignait les Quatre Nobles Vérités d'une manière très simple et directe. Il disait à ses 

étudiants que s'ils souffraient, c'était à cause du désir et de l'attachement. S'ils voulaient se libérer 

de la souffrance, ils devaient identifier le désir et l'attachement qui l'alimentaient, puis lâcher prise. 

Pour les aider dans cette pratique, Ajahn Chah amenait les moines à tester les limites de leur 

endurance physique. Il créait des conditions dans le monastère qui frustraient les désirs mondains 

de ses étudiants. Les goûts et les aversions devaient être considérés comme des réflexes de l'esprit 

plutôt que comme des injonctions auxquelles il fallait obéir. Il disait : "Si vous suivez toujours vos 

goûts et vos aversions, vous n'avez même pas commencé à pratiquer". 

Mais nous n'avons pas besoin de vivre dans un monastère pour étudier les Nobles Vérités. Chaque 

fois que la souffrance surgit dans l'esprit, nous ne lui tournons pas le dos et nous ne la fuyons pas. 

Nous l'examinons de près : "Où se trouve la souillure ici Κέ 

Quelle que soit la situation, quelle que soit la cause, c'est la souillure qui détermine si nous souffrons 

ƻǳ ƴƻƴΦ !ōŀƴŘƻƴƴŜǊ ƭŜ ŘŞǎƛǊ Ŝǘ ƭΩŀǘǘŀŎƘŜƳŜƴǘ ǇŜǊƳŜǘ Ł ƴƻǘǊŜ ŜǎǇǊƛǘ Ŝǘ Ł ƴƻǘǊŜ ǎŀƎŜǎǎŜ ŘŜ ǊŞǇƻƴŘǊŜ 

au problème auquel nous sommes confrontés. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
7/02/23 
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La culture de lô®quanimit® 
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bƻǳǎ ǇƻǳǾƻƴǎ ŘŜǾŜƴƛǊ ƛƴŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ Ŝƴ ŜƴŘǳǊŎƛǎǎŀƴǘ ƴƻǘǊŜ ŎǆǳǊ ŦŀŎŜ ŀǳȄ ŎƘƻǎŜǎ ǉǳƛ ƴƻǳǎ ŎƻƴǘǊŀǊƛŜƴǘΦ 

Mais ce faisant, cela nous limite en tant qu'êtres ƘǳƳŀƛƴǎΦ [ŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ŘŜ ƭΩŞǉǳŀƴƛƳƛǘŞ Ŝǎǘ ǳƴŜ 

ƳŜƛƭƭŜǳǊŜ ǾƻƛŜ Ł ǎǳƛǾǊŜΦ [ϥŞǉǳŀƴƛƳƛǘŞ όǳǇŜƪƪƘņύ ǇŜǳǘ ǎƻǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ŎƻƴŦƻƴŘǳŜ ŀǾŜŎ ƭϥƛƴŘƛŦŦŞǊŜƴŎŜΣ 

Ƴŀƛǎ ŎϥŜǎǘ ǳƴ ƳƻƴŘŜ Ł ǇŀǊǘΦ !ǾŜŎ ƭϥƛƴŘƛŦŦŞǊŜƴŎŜΣ ƴƻǘǊŜ ŎǆǳǊ ŘŜǾƛŜƴǘ ŦƭŞǘǊƛ Ŝǘ ŘŜǎǎŞŎƘŞΦ !ǾŜŎ 

ƭΩŞǉǳŀƴƛƳƛǘŞ ƛƭ ŘŜǾƛŜƴt sans bornes. 

L'équanimité est un équilibre inébranlable de l'esprit. C'est une stabilité qui résulte de la 

compréhension du fonctionnement du Kamma. Plus nous voyons comment nos expériences sont 

conditionnées par les actions volontaires du corps, de la parole et de l'esprit, plus cette stabilité 

devient naturelle. 

Nous voyons comment tous les êtres sont les propriétaires de leur kamma, et dans cette 

acceptation, l'esprit repose dans l'équanimité. Nous cherchons à aider les autres à être heureux et à 

se libérer de la souffrance. Mais nous le faisons en reconnaissant que nos efforts ne sont qu'une 

condition parmi d'autres. Nous faisons ce que nous pouvons et nous nous désintéressons ensuite 

des résultats. Nous retournons à l'équanimité. L'équanimité est notre base, notre mode par défaut. 

[ΩŞǉǳŀƴƛƳƛǘŞ ƴϥŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴ ōǳǘ Ŝƴ ǎƻƛΦ [ƻǊǎǉǳŜ ƴƻǳǎ ǇƻǳǾƻƴǎ ƻǳǾǊƛǊ ƭŜǎ ȅŜǳȄ ǎǳǊ ƭŜǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ǎŀƴǎ 

parti pris, et les accepter pleinement pour ce qu'elles sont, nous sommes prêts à agir avec sagesse. 

[Ŝǎ ŀŎǘŜǎ ǎǳǎŎƛǘŞǎ ǇŀǊ ƳŜǘǘņ Ŝǘ ƭŀ ŎƻƳǇŀǎǎƛƻƴ ǎƻƴǘ Ǉƭǳǎ puissants lorsqu'ils sont ancrés dans 

ƭΩŞǉǳŀƴƛƳƛǘŞΦ 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
11/02/23 
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Contemplons les dangers de la souillure et la beauté des dhammas 
sains dans la vie quotidienne  
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Disons que vous avez un délicieux gâteau devant vous. Vous ressentez le désir d'en reprendre une 

tranche, même si vous savez que vous en avez assez mangé. Pourquoi est-il si difficile de résister à 

cette tentation ? Qu'est-ce qui rendrait la chose plus facile ? Un élément important de cette 

difficulté est la sensation que ne pas prendre quelque chose que l'on aime constitue une sorte de 

perte. Et nous détestons la perte. Une perte, quelle qu'elle soit, est ressentie -irrationnellement- 

comme une petite mort. D'où le conflit. Alors peut-être rationalisez-vous votre avidité - "ça sera 

rassis demain" - ou bien fermez-vous les yeux et tendez vous la main? 

L'une des qualités des moines de la Noble Lignée est qu'"ils trouvent du plaisir à abandonner ce qui 

est malsain et à développer ce qui est sain". Dans le cas de la tranche de gâteau, cela signifie que sur 

la voie bouddhiste, nous pouvons apprendre à voir que le fait de s'abstenir de la part de gâteau 

supplémentaire n'entraîne pas nécessairement une perte ; nous le voyons maintenant comme un 

échange. Nous sommes capables d'échanger sans regret quelques secondes de plaisir des sens 

contre le plaisir d'abandonner l'avidité et de développer la retenue des sens. Plus nous contemplons 

les dangers de la souillure et la beauté des dhammas sains, plus cela devient naturel. Nous en 

venons à sentir qu'en fait, en exerçant une sage retenue, nous réalisons un grand gain. 

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
14/02/23 
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La connaissance et la réalisation 
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Adolescent, ƭΩƻǳǾǊŀƎŜ ŘŜ {ǳȊǳƪƛ wƻǎƘƛ Ψ9ǎǇǊƛǘ ½ŜƴΣ 9ǎǇǊƛǘ bŜǳŦΩ Ŧǳǘ ǳƴ ŘŜǎ ǇǊŜƳƛŜǊǎ ƭƛǾǊŜǎ ǎǳǊ ƭŜ 

5ƘŀƳƳŀ ǉǳŜ ƧΩŀƛŜ ƭǳΦ aŀƛƴǘŜƴŀƴǘΣ ƧŜ ƳŜ ǊŀǇǇŜƭƭŜ ŎŜ ƭƛǾǊŜ ŀǾŜŎ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘΩŀŦŦŜŎǘƛƻƴΦ WΩŀƛƳŀƛǎ ƭŜ 

langage unique et poétique dans lequel les enseignements étaient exprimés. Je me souviens avec 

ǳƴŜ ŞƴƻǊƳŜ ƎǊŀǘƛǘǳŘŜ ŘŜ ƭŀ ƧƻƛŜ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŞŎƭŀƛǊŎƛǎǎŜƳŜƴǘ ǉǳŜ ƭŀ ƭŜŎǘǳǊŜ Řǳ ƭƛǾǊŜ ƳΩŀǾŀƛǘ ǇǊƻŎǳǊŞǎΦ 

{ǳȊǳƪƛ wƻǎƘƛ ŘƛǘΣ Řŀƴǎ ƭŀ ǇƘǊŀǎŜ ǉǳƛ ŀ ŘƻƴƴŞ ǎƻƴ ǘƛǘǊŜ ŀǳ ƭƛǾǊŜΣ ά 5ŀƴǎ ƭΩŜǎǇǊƛǘ ƴŜǳŦΣ ƛƭ ŜȄƛǎǘŜ ŘŜ 

ƳǳƭǘƛǇƭŜǎ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞǎΣ Ƴŀƛǎ ƛƭ Ŝƴ ŜȄƛǎǘŜ ǇŜǳ Řŀƴǎ ŎŜƭǳƛ ŘŜ ƭΩŜȄǇŜǊǘΦ ά  

Comme je le comprends, Suzuki Roshi ne cherche pas à dénigrer le savoir en tant que tel, mais 

ƭΩŀǘǘƛǘǳŘŜ ŜƴǾŜǊǎ ƭŜ ǎŀǾƻƛǊΦ Lƭ Ŝǎǘ ŎŜǊǘŀƛƴŜƳŜƴǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ǳƴŜ ōŀǎŜ ǘƘŞƻǊƛǉǳŜ ǎƻƭƛŘŜ Řǳ 

5ƘŀƳƳŀ Ŝƴ ƭΩŞǘǳŘƛŀƴǘΦ  aŀƛǎ ŎΩŜǎǘ ǘƻǳǘ ŀǳǎǎƛ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ƴŜ Ǉŀǎ ǎΩŀǘǘŀŎƘŜǊ Ł ŎŜ ǎŀǾƻƛǊ Ŝǘ ŘΩŜƴ ŎǊŞŜǊ 

une identité - ά ƧŜ ǎǳƛǎ ǳƴ ŜȄǇŜǊǘ άΦ vǳŀƴŘ ƴƻǳǎ ƭŜ ŦŀƛǎƻƴǎΣ ƴƻǳǎ ǘƛǊƻƴǎ ǇŜǳǘ-être une espèce de 

ǎŀǘƛǎŦŀŎǘƛƻƴ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘǳŜƭƭŜ Řǳ 5ƘŀƳƳŀΣ Ƴŀƛǎ ŎΩŜǎǘ ŀǳ ǇǊƛȄ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊǘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ Ŝǘ ǘǊŀƎƛǉǳŜΦ [ΩŜǎǇǊƛǘ 

perd la fraîchŜǳǊ Ŝǘ ƭΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜǎ ǇƻǳǊ ǊŞŀƭƛǎŜǊ ƭŀ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴ ǇǊƻŦƻƴŘŜ ŘŜǎ ǘŜȄǘŜǎ ǇŀǊ ǳƴŜ 

ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ŘƛǊŜŎǘŜΦ 9ǘΣ ǎŀƴǎ ŎŜ ōǳǘΣ ƭΩŞǘǳŘŜ Řǳ .ƻǳŘŘƘƛǎƳŜΣ ǉǳŜƭƭŜ ǉǳŜ ǎƻƛǘ ǎƻƴ ŀƳōƛǘƛƻƴΣ Ŝǎǘ ǾƻǳŞŜ Ł 

rester un projet mondain.    

!ƧŀƘƴ WŀȅŀǎņǊƻ 
18/02/23 
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Nettoyons les portes de la perception 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


































































































































































































































































































































































