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Nettoyons notre esprit




Un jour, le Bouddha compara le fait de regarder son esprit pendant la pratique du Dhamma a la
maniére dont un jeune homme ou une jeune femme regarde son reflet dans un miroir ou une
bassine d'eau. Si ces jeunes voient une saleté quelconque sur leur visage, ils s’empressent de la
nettoyer. S'ils constatent que leur visage est propre, ils en tirent une grande satisfaction.

De méme, un pratiquant observe son esprit pour voir s'il est souvent souillé par des pensées
d'avidité, par des pensées de malveillance, par la paresse et la somnolence, par I'agitation, par
I'hésitation, par l'irritabilité, la confusion et d'autres qualités corruptrices. S’il constate que ces
souillures sont généralement présentes, il doit faire des efforts vigoureux pour les abandonner, avec
le méme sentiment d’urgence qu’il pourrait ressentir si son turban ou sa téte étaient en feu.

Au contraire, si leur esprit est généralement exempt de telles souillures, les pratiquants peuvent se
réjouir de leur absence, appréciant combien il est merveilleux d'en étre libéré, fut-ce de facon
limitée. Mais plutot que de laisser cette joie étre une cause de complaisance, ils I'utilisent comme un
stimulant pour accroitre leurs efforts afin de mettre complétement fin aux souillures.
Ajahn Jayasaro
1/3/25

Un pratiquant observe son esprit

afin de voir sl est souvent souillé
par des qualités eorruptrices.

AjaknJdyasaro
et J

i :-—.39“

\




ble Anuruddha

7

énéra

\Y




Il est dit que le Vénérable Anuruddha, I'un des grands disciples du Bouddha, était, dans une vie
antérieure, un esclave du nom d'Annabhara, appartenant au foyer d'un banquier du nom de
Sumana.

Un jour, alors qu’il coupait du foin dans les champs, Annabhara apercut un samana avec son bol a
aumones. Il interrompit immédiatement son travail et se précipita dans la maison. Il revint avec le riz
destiné a son propre repas du matin et I'offrit au samana. Le voyant, la fille de Sumana cria son
approbation de cet acte de générosité, ce qui alerta son pere.

Sumana s’approcha d’Annabhara qui était assis a écouter les paroles de sagesse du samana. Il
demanda & Annabhara de partager son mérite avec lui. Annabhara hésita. A mon avis, il se disait : "Je
suis ton esclave. Mon corps t'appartient. Maintenant, tu veux aussi mon mérite ? Puis-je ne rien
avoir pour moi ? » Il se tourna vers le samana qui évoqua alors une image parmi les plus belles, les
plus anciennes et les plus universelles. Il dit : « Annabhara, ton mérite est comme la flamme d'une
bougie. Si tu allumes la bougie de quelqu'un d'autre a partir de ta bougie, la tienne n'en est en rien
affaiblie. »

Annabhara partagea donc son mérite avec Sumana, qui souhaita lui donner une récompense.
Annabhara refusa en disant : « Si je prends de I'argent pour cela, ce serait comme si je vous l'avais
vendu et je perdrai toute la joie que je ressens ». Sumana f(t tellement impressionné qu'il annonga
gue Annabhara était désormais un homme libre.

Ajahn Jayasaro
4/3/25

Ton mérite est comme [a

ﬂamme d’une Bougie. En

allumant [a Eougie de
quefqu’un dautre a yam’r de
ta bougie, la tienne nen est

en rien aﬁaiﬁﬁ'e.

?{jaﬁn Jayasaro




Frustration a I’égard de la pratique




Il peut sembler parfois que la réalisation du Dhamma était pluto6t facile et simple a I'époque du
Bouddha. Mais les textes révelent a quel point c'était difficile pour la plupart des gens, méme a cette
époque.

La bhikkhuni Siha en fournit un exemple extréme. Aprés sept ans, elle atteignit un tel état de
désespoir a I'égard de sa pratique qu'elle décida de se pendre. Heureusement, les préparatifs qu'elle
avait faits pour mettre fin a ses jours lui permirent de prendre conscience de l'impermanence, de
dukkha et du non-soi, si profondément qu'elle devint une arahant avant de pouvoir mettre son
projet a exécution.

Dans le Therigatha, une autre bhikkhuni arahant, Sama, partage ses frustrations et leur résolution
finale :
Vingt-cing ans se sont écoulés depuis que je suis devenue nonne, sans la moindre sérénité.
Aucune maitrise de I'esprit, aucune paix intérieure.
Cependant, en me remémorant les enseignements du Bouddha, un profond sentiment
d’urgence m’a soudain envahie.
J'ai beaucoup souffert dans ma vie, mais en trouvant la joie dans I'attention, j'ai détruit
I'avidité et complété I'entrainement du Bouddha. Sept jours se sont écoulés depuis que le
désir s'est éteint.

Le Bouddha est le Grand Médecin. Mais ses enseignements ne sont pas tant des pilules que I'on
avale, qu’une creme dont on doit masser le cceur encore et encore et encore, jusqu'a ce que le
résultat soit enfin ressenti. Cela peut prendre sept jours, sept ans, sept vies... ou plus. Tout va bien.
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L’ignorance n’est pas le bonheur
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Il existe un vieux dicton en Grande-Bretagne qui dit que « l'ignorance, c’est le bonheur ». Ce
proverbe provient d'un poeéme du XVllle siecle, dans lequel le poéte Thomas Gray suggére qu'il vaut
mieux ignorer la vérité quand, dans certains domaines, elle peut étre douloureuse.

Dans le bouddhisme, il est toujours préférable de savoir. Le Bouddha affirma : « Je déclare la fin de la
souillure pour celui qui sait, pas pour celui qui ne sait pas ».

Pour celui qui ne connait pas la vérité, I'ignorance est un vide. La nature le remplit de fausses
connaissances et de désir qui se manifestent sous la forme de dukkha, la souffrance. Il est possible
que, si vous étes attaché a des rails, comme dans un vieux film muet, il soit plus facile de fermer les
yeux plutét que de regarder le train a vapeur qui approche. Cependant, il vaudrait mieux trouver un
moyen de défaire les nceuds et de sauter de cOté a temps.

C'est le point essentiel : lorsqu’il y a un manque de compréhension, la souillure émerge
inévitablement et entraine la souffrance. Le seul moyen de protéger |'esprit de la souillure et de la
souffrance est de cultiver la sagesse qui voit les choses telles qu’elles sont réellement. Le but ultime
de la pratique de la pleine conscience et du samadhi est de faciliter le développement de cette
sagesse.

Les préjugés, la cruauté, la violence trouvent leurs racines dans l'ignorance de la véritable nature des

choses. lls ne peuvent pas exister sans cette ignorance. Les étres humains sont capables de s’éveiller
a la réalité des choses. C'est ce qui justifie un optimisme prudent a I'égard de I’"humanité.

Ajahn Jayasaro
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Le Triple Joyau ne peut étre volé
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I était une fois un homme riche qui possédait un gros diamant qu'il aimait énormément. Souvent, il
demandait a ses domestiques de placer le diamant sur un socle dans le jardin derrieére sa maison,
afin qu'il puisse s'asseoir sur sa véranda et le regarder scintiller a la lumiére du matin. C'était pour lui
ce qui s’approchait le plus de la paix intérieure.

Un jour, I'impensable se produisit. Alors qu'il savourait toutes les couleurs de I'arc-en-ciel émises par
le diamant sous les premiers rayons du soleil, I'éclat commenca a s'estomper, puis disparut.
L'homme riche se leva de sa chaise et se précipita vers son précieux diamant, mais le joyau avait
disparu, comme s’il s’était évaporé dans les airs.

En réalité, le diamant n'avait jamais été la. Afin de pouvoir le voler sans éveiller de soupcons, les
domestiques de I'homme riche avaient placé sur le socle un bloc de glace sculpté.

Riche ou pauvre, nous avons tous des diamants précieux. La plupart d'entre eux ne sont que des
blocs de glace. Seuls le Bouddha, le Dhamma et le Sangha ne fondent pas et ne peuvent étre volés.

Ajahn Jayasaro
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Chien qui aboie ne mord pas




Un homme et son ami se rendent pour la premiere fois chez une connaissance. Alors qu'ils
s'approchent de la porte d’entrée, un gros chien sort de derriére la maison en aboyant
furieusement. Voyant que son ami est effrayé, I'homme lui dit : « Ne t'inquiéte pas, les chiens qui
aboient ne mordent pas. » Son ami, un méditant, lui répond : « Je le sais, tu le sais, mais le chien le
sait-il ? »

Etre a deux est dangereux. La plupart des gens apprennent rarement de nouvelles choses d'un vieil
ami ou changent d'avis a cause de quelque chose qu'il leur a dit. Le plus souvent, ils tombent dans
un schéma d'habitudes partagées. Formant leur bulle a deux, ils renforcent et amplifient les
suppositions, les croyances et les préjugés I'un de I'autre. L'accord entre eux fait que leurs pensées
leur paraissent universellement légitimes.

Dans la méditation, nous émergeons pour un temps de toutes les bulles que nous avons créées
autour de nous, les bonnes comme les mauvaises. Nous prenons du recul par rapport a elles. Nous
sommes alors constamment préts a vérifier si notre carte du monde correspond a notre expérience
directe. Peut-étre que le chien qui aboie ne mord pas. Peut-étre que si.

Ajahn Jayasaro
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Anatta dans la vie quotidienne
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Les visages sont trés importants pour nous. Les bébés sont capables de les reconnaitre des leurs
premiers mois. Nous nous identifions davantage a un visage qu'a toute autre partie du corps et nous
tirons de nombreuses conclusions sur la base des visages. L'« effet de halo » signifie que les
personnes ayant un visage attrayant sont généralement pergues comme ayant d'autres qualités
positives, telles que la compétence, l'intelligence et I'honnéteté. Cela peut les amener a bénéficier
d'un traitement préférentiel dans de nombreuses situations. Les personnes ayant un visage peu
attrayant sont souvent jugées injustement comme étant peu dignes de confiance.

Voici une pratique de méditation sur le visage : exprimez une émotion sur votre visage. Commencez
par quelgue chose d’extréme, comme l'indignation. (Comment osez-vous ?!) Les yeux fermés, tracez
la configuration des muscles impliqués, la chaleur du sang qui irrigue le visage, etc.

En étant pleinement conscient des changements physiologiques complexes qui se produisent, on ne
s'identifie plus a son visage ni a ses expressions. Expérimentez différentes émotions. Passez a des
émotions plus subtiles, comme « Je ne suis pas en colére, juste décu ». Essayez également des
expressions saines, comme un regard d’appréciation sincére pour la bonne fortune de quelqu’un
d’autre par exemple.

Si vous le faites régulierement, cela deviendra une habitude. Lorsqu'une émotion se produit et
s’exprime sur votre visage, la conscience des muscles concernés se manifestera et érodera le sens de
soi que vous ressentez actuellement. C'est un excellent moyen de voir |'anatta dans la vie
quotidienne.
Ajahn Jayasaro
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Les résultats du kamma ne peuvent étre déterminés
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Le Bouddha a enseigné qu'il y a quatre sujets qui ne peuvent pas étre compris intellectuellement. Trop
y penser, disait-il, n'apporte que folie et contrariété.

Ces questions sont les suivantes :
e Le domaine des bouddhas,
e Le domaine de celui en état de jhana,
e Les résultats du kamma,
e Les conjectures sur le monde (son origine, etc..) (AN 4.77).

En ce qui concerne la troisieme de ces quatre questions, les résultats des actions volitives ne peuvent
étre déterminés, car certains sont des expériences de la vie suivante et d'autres des vies futures. De
méme, il n'y a aucun moyen de savoir dans quelle mesure notre expérience actuelle est influencée par
le kamma créé dans le passé. Nous sommes tout simplement incapables de rassembler toutes les
données dont nous aurions besoin pour vérifier la loi du kamma dans toute sa complexité.

Il existe cependant des schémas de cause et d’effet que nous pouvons discerner dans notre vie
guotidienne. Par exemple, la premiére fois que nous faisons quelque chose, que ce soit bien ou mal,
nous pouvons ressentir une certaine résistance dans notre esprit. La deuxieme fois, c'est plus facile,
la troisieme fois, c'est encore plus facile et en peu de temps, nous avons créé une habitude. Etudier la
facon dont nous créons des habitudes et la facilité ou la difficulté d’en changer peut nous donner des
indications précieuses sur la loi du kamma. Nous vérifions ce que nous pouvons et pour le reste, nous
nous en remettons a la grande sagesse et a la compassion du Bouddha, qui sont nos meilleurs guides.

Ajahn Jayasaro
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Le trou noir de I'lgnorance




La plupart du temps, la Terre semble solide et stable. En réalité, elle tourne sur elle-méme a plus de
1500 kilomeétres par heure, en méme temps qu’elle orbite autour du soleil a 100 000 kilométres par
heure.

Pendant ce temps, notre systeme solaire orbite autour du centre de la Voie Lactée a environ 800 000
kilométres par heure. La Voie lactée elle-méme se déplace dans I'espace par rapport aux autres
galaxies a une vitesse approximative de deux millions de kilométres par heure.

Ici, sur Terre, il y a un tremblement de terre approximativement toutes les vingt-cing minutes.
Cependant, la plupart d’entre eux étant inférieurs a 3,0 sur I'échelle de Richter, nous en sommes
rarement conscients.

Nous disposons d'énormes quantités d'informations au bout des doigts. L'information peut étre
comparée a toutes les feuilles de la forét. Nous n'en avons besoin que d'une poignée. Choisissez les
informations qui vous aideront a progresser sur le chemin de la libération et a comprendre les trois
caractéristiques. La plupart des autres informations font tourner notre esprit en rond tout en tournant
autour du trou noir de I'lgnorance.

Ajahn Jayasaro
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