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À une occasion, le Bouddha donna un discours aux bhikkhus sur les nutriments nécessaires à 
l'apparition des entraves mentales qui n'ont pas encore surgi et à l'augmentation de celles qui sont 
déjà présentes. Dans ce discours, il souligna le rôle fondamental joué par "ayoniso manasikāra", la 
manière malavisée avec laquelle l'esprit non protégé se rapporte aux phénomènes physiques et 
mentaux. 
 
Le Bouddha enseigna que dans le cas de la première entrave, le désir sensuel, le nutriment est 
l'attention fréquente et peu judicieuse portée aux perceptions d'attractivité.  
 
Dans le cas de la deuxième entrave, la malveillance, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse aux perceptions de ce qui n'est pas attrayant.  
 
Pour la troisième entrave, la paresse et la torpeur, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse aux "sentiments de mécontentement, à la léthargie, aux étirements 
paresseux, à la somnolence après les repas, à la léthargie de l'esprit". 
 
Pour la quatrième entrave, l'agitation et le remords, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse à l'instabilité de l'esprit. 
 
Pour la cinquième entrave, le doute, le nutriment consiste à accorder une attention fréquente et 
peu judicieuse aux sources du doute. 
 

Ajahn Jayasāro 
2/3/24 
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Adolescent, les livres m'ont fait entrer dans le monde des adultes. Cela a commencé avec 
Shakespeare. Il m'a appris à considérer les défis moraux dans un contexte psychologique plutôt que 
doctrinal. Tolstoï m'a amené à regarder les événements en termes de flux complexes de causes et de 
conditions. À seize ans, j'ai découvert les romans de Hermann Hesse. "Siddhartha” a allumé un feu 
en moi. J'étais déterminé à me rendre en Inde dès la fin de mes études secondaires. Mais ce sont les 
œuvres d'Alan Watts qui m'ont le plus inspiré. J'ai commencé à lire "La voie du Zen" sur le banc d’un 
parc à Cambridge et j'ai été tellement captivé que j'ai failli rater mon bus pour rentrer chez moi. 
Même les titres de ses livres étaient merveilleux : "The Wisdom of Insecurity" (traduction : La 
sagesse de l’insécurité, titre en français : Eloge de l’insécurité) était l'un de mes préférés. Dans les 
années 70, le bouddhisme Theravada était peu connu. Le bouddhisme chinois et japonais étaient 
beaucoup plus populaire. J'ai donc lu les œuvres de Charles Luk et de D.T. Suzuki. Mais c'est en 
terminant le roman "Zen and the Art of Motorcycle Maintenance” (Traité du zen et de l’entretien 
des motocyclettes) que j'ai eu la certitude d'avoir découvert un chef-d'œuvre. Inévitablement, à 
cette époque mes études en ont pâti. Mais j'en faisais assez pour m'en sortir. Mon esprit était déjà 
ailleurs. 
En Inde, j'ai lu tous les livres que j'ai pu échanger avec des compagnons de voyage. Ceux qui me 
restent en mémoire aujourd'hui sont des classiques : "Be Here Now" (Soyez ici maintenant), 
"Journey to Ixtlan" (Le voyage à Ixtlan), "Zen Mind, Beginner's Mind" (Esprit zen, esprit neuf) et 
"Cutting through Spiritual Materialism" (Pratique de la voie tibétaine). Mais lorsque je suis retourné 
en Europe, travaillant dans une ferme suisse, tout ce dont j'avais besoin pour me soutenir était une 
anthologie d'enseignements tirés du Canon Pali. J'avais trouvé ma voie. 
Lisez beaucoup. Faites des essais pendant un certain temps. Puis engagez-vous fermement dans une 
voie. Donnez-lui votre vie, si vous le pouvez.  
 

Ajahn Jayasāro 
5/3/24 
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Imaginez que vous mangiez un plat après l'autre d’une nourriture très riche et grasse puis que vous 
buviez un verre d'eau de source fraîche. Quel délice !  
 
Si nous ne connaissons que les joies du plaisir sensuel, l'idée d'un plaisir non sensuel semble être 
une contradiction en soi. Comment pourrait-il y avoir du plaisir sans stimulation des sens ? Ce serait 
certainement une expérience fade, terne et triste. Le monde des sens, avec tous ses hauts et ses bas, 
ressemble à la vie elle-même. Un monde dépourvu de tout ce drame ressemble à la mort. En fait, le 
plaisir non sensuel que l'on peut éprouver grâce à la méditation est comme un verre d'eau de source 
fraîche après les plaisirs riches et gras des sens. Le plaisir sensuel nous enivre et nous affaiblit ; le 
plaisir non sensuel nous sensibilise à des vérités simples et nous donne du pouvoir.  
 
Nous n'avons pas toujours besoin d'obtenir quelque chose, de consommer quelque chose, de 
devenir quelque chose ou quelqu'un pour connaître le bonheur dans notre vie. Si nous cessons de 
nous démener, de nous accrocher à chaque expérience agréable, nous faisons le premier pas pour 
sortir du piège de la sensualité. En pratiquant régulièrement la méditation, nous franchissons l'étape 
suivante. Respecter les huit préceptes les jours d'uposatha, comme aujourd'hui, est un bon support. 

Ajahn Jayasāro 
9/3/24 
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Notre investigation du corps et de l’esprit ne part pas d’une table rase. Notre position de départ est 
l'identification. De manière instinctive, nous voyons tout à travers un filtre de 'moi' et de 'mien'. 
Pour y remédier, nous devons apprendre à voir le corps en tant que corps, les ressentis en tant que 
ressentis, les états mentaux en tant qu’états mentaux, les pensées en tant que pensées, la 
conscience des sens en tant que conscience des sens.  Pour cela, développer une présence stable de 
la pleine conscience par la méditation est notre outil principal.  
 
Mais nous avons aussi besoin de poursuivre cet effort dans la vie de tous les jours. Commencez avec 
le corps : voyez les cheveux comme simplement des cheveux, les ongles comme des ongles, les dents 
comme des dents, la peau comme de la peau. À des moments appropriés, entraînez-vous à examiner 
votre propre corps et d’autres corps de cette façon. Voyez la salive dans la bouche comme de la 
salive, le mucus dans les narines comme du mucus, la sueur sur la peau comme de la sueur. Vous 
pouvez même faire cet exercice quand vous allez aux toilettes. Regardez avant de tirer la chasse : 
voyez les excréments comme des excréments, l’urine comme de l’urine. Faites-vous la réflexion que 
quelques instants auparavant cela faisait partie de votre corps. Regardez avec un esprit curieux, sans 
parti pris, sans programme. Regardez afin de voir la vérité. 
 

Ajahn Jayasāro 
12/03/24 
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Attachement aux rites et aux règles 
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Sīlabbataparāmāsa est généralement traduit par "attachement aux rites et aux règles". Il s'agit de 
l'une des trois "entraves" (samyojana) qui lient les êtres à la souffrance et qui sont abandonnées par 
la personne qui est entrée dans le courant. De nombreux pratiquants sous-estiment cette entrave. 
Ils peuvent même y voir un laissez-passer, croyant qu'ils n'ont jamais été attachés aux règles et aux 
rites en premier lieu. Mais cette confiance provient d'une mauvaise interprétation du terme. En fait, 
cette croyance est basée sur une mécompréhension cruciale de la causalité. Il s'agit de la croyance 
selon laquelle une certaine pratique spirituelle peut, en soi, conduire à la libération, 
indépendamment des autres facteurs de la voie, en particulier la Vue Juste. 
 
Dormir peu, parler peu, manger un repas frugal par jour, observer strictement les préceptes, chanter 
certains textes chaque jour, méditer un certain nombre d'heures chaque jour, toutes ces pratiques 
peuvent être propices à la libération mais elles n'en sont pas des causes suffisantes ni nécessaires. 
Ce n'est que lorsque l'attachement à l'idée du corps et de l'esprit comme étant “moi” se dissout que 
la causalité est révélée. La personne qui est entrée dans le courant voit clairement et elle est 
consciente du chemin qu'il reste à parcourir. 

Ajahn Jayasāro 
9/3/24 
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Qu'est-ce que vedanā ? Vedanā est généralement traduit par "sensation". Mais comme le mot 
"sensation" est utilisé de plusieurs façons, l'employer dans ce contexte risque autant d'obscurcir le 
sens que de le révéler. Par exemple, lorsque nous disons "je me sens excité" ou "je me sens anxieux" 
ou "je ressens une sensation", nous utilisons "sentir" pour signifier l'expérience. "Je me sens excité" 
signifie "je ressens de l'excitation". Mais vedanā ne signifie pas expérience. Vedanā fait référence à 
la tonalité de l'expérience positive, négative ou neutre ; agréable, désagréable ou ni l'une ni l'autre. 
 
Nous pouvons également faire une analogie avec la saveur. Supposons qu'il n'y ait que trois saveurs : 
le sucré, l'amer et le fade. Chaque fois que l'on mange quelque chose, on s'aperçoit qu'il s'agit de 
l'une de ces trois saveurs. De même, dans la pratique de la pleine conscience de vedanā, nous 
pouvons essayer de considérer l'expérience présente dans les mêmes termes : sucré, amer ou fade. 
Il peut parfois être difficile de faire la distinction entre légèrement sucré, légèrement amer et fade. 
Cela n'a pas d'importance. Le défi consiste à prendre conscience de la saveur de l'expérience telle 
qu'elle se manifeste "c'est comme ça“, plutôt que de la catégoriser. 
 
D'autres questions utiles pour améliorer notre conscience de vedanā sont les suivantes : "Est-ce que 
je veux que cela continue ? Est-ce que je veux que cela disparaisse ?” ou "Est-ce que cela  m’est   
égal ?" 
 

Ajahn Jayasāro 
19/3/24 
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Memento mori 
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Dans les salles du Dhamma de nombreux monastères de la forêt thaïlandais, un squelette humain 
est exposé. Il sert de memento mori et d'aide à la visualisation pour les méditants qui pratiquent la 
contemplation du corps. Un jour, des visiteurs venus de Bangkok furent choqués de se trouver face 
aux squelettes de Wat Pa Pong. Ajahn Chah, souriant, leur demanda s'ils se rendaient compte que 
chacun d'entre eux transportait l'une de ces choses effrayantes avec eux, où qu'ils aillent.  
 
Dans la pratique du Dhamma, nous examinons la nature du corps afin d'éliminer toutes les fausses 
croyances et hypothèses auxquelles nous nous accrochons et qui nous causent tant de souffrances 
inutiles. Dans la méditation en marche, chaque fois que le talon entre en contact avec le sol, nous 
pouvons observer les sensations qui partent de l'os du talon, passent par les os des jambes, la 
colonne vertébrale et aboutissent au crâne. Le mot pāli pour os, aṭṭhī, peut être utilisé comme 
mantra pour aider à maintenir la concentration. Une prise de conscience régulière du squelette, des 
os en tant qu'os, sans les identifier comme "moi" ou "mes os", purifie l'esprit. Elle crée une base 
pour la réalisation libératrice des trois caractéristiques de l'existence : anicca, dukkha, anattā.  

Ajahn Jayasāro 
23/3/24 
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Comment remplir d’eau une passoire  
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Dans une histoire ancienne, un maître emmène ses disciples au bord de la mer. Il donne à chacun 
une passoire et leur dit de la remplir d’eau. Les disciples se regardent l’un l’autre : la tâche est 
impossible. Par respect pour leur maître, ils essayent de leur mieux. Après un temps, ils s’avouent 
vaincus. “ Maître, pardonne-nous, “ disent-ils, “mais ce n’est pas faisable. ” Sans un mot, le maître 
s’empare d’une des passoires et la jette dans la mer. Alors qu’elle coule, les disciples voient qu’elle 
se remplit d’eau.  
 
Un maître contemporain, Ajahn Chah, disait souvent à ses disciples : “ Donnez votre cœur au 
Dhamma, ne donnez pas le Dhamma à votre cœur. “ 
Le maître ancien et le contemporain font la même constatation : ne laissez pas vos positions et vos 
préjugés, vos désirs et vos peurs influencer votre pratique du Dhamma. Ne choisissez pas parmi les 
enseignements ; c’est un tout.  
 
Essayer de pratiquer le Dhamma tout en s’accrochant fermement à certaines souillures mentales qui 
nous sont chères, équivaut à adapter le Dhamma au cœur illusionné et donc, à le déformer. 
 
Lâcher prise de la passoire veut dire lâcher prise de notre suffisance. Nous devons avoir le courage 
de faire confiance à la sagesse et à la compassion du Bouddha. Ensuite, sans réserve, nous pouvons 
laisser l’esprit devenir un avec l’immense océan de Dhamma.  
 

Ajahn Jayasāro 
26/03/24 
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Le miracle de l’instruction 
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Le Bouddha identifia trois types de pouvoirs miraculeux (pāṭihāriya) : (i) le miracle des pouvoirs 
psychiques tels que marcher sur l'eau ou voler dans les airs ; (ii) le pouvoir de lire les pensées ; (iii) le 
miracle de l'instruction. Il indiqua qu'un grand nombre de ses disciples étaient dotés de ces trois 
pouvoirs. Il déclara que, de ces trois pouvoirs, il considérait celui de l'instruction comme étant le plus 
grand. Le commentaire explique le raisonnement du Bouddha : alors que les deux premiers pouvoirs 
peuvent ou non mener à une augmentation du bien-être et du bonheur des êtres sensibles, par sa 
nature même, le troisième les conduit vers ce but. 
 
L'enseignement qui conduit à une transformation intérieure de l'étudiant est un véritable prodige 
parce qu’il est si difficile à réaliser. Comme l'observa le Bouddha, les gens sont enchantés par 
l'attachement, la vanité, l'excitation et l'ignorance ; ils s'en réjouissent. Pourtant, lorsqu'un 
Tathāgata ou l'un de ses disciples enseigne le Dhamma visant à l'abandon de l'attachement, à la 
suppression de la vanité, à la réalisation de la paix et à l'élimination de l'ignorance, il y a des gens qui 
souhaitent écouter, qui prêtent attention et qui s'efforcent de comprendre. 
 
De nos jours, très peu de pratiquants développent des pouvoirs psychiques ou sont capables de lire 
les pensées. Cependant, le troisième et le plus grand des prodiges est plus accessible. Que ce soit par 
l'exemple de notre conduite ou par l'humble partage de notre connaissance du Dhamma lorsque 
cela est approprié, nous pouvons être en mesure de contribuer à quelque chose de vraiment 
merveilleux. Rien au monde n'est aussi magique à contempler qu'un esprit qui s'ouvre à "la façon 
dont les choses sont". 

Ajahn Jayasaño 
30/3/24 
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