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Dans l’un des premiers épisodes d’Evam, cette série télévisée très attendue qui se déroule à 
l’époque du Bouddha, l’antagoniste, Mohan, se montre dédaigneux. Il assure à son groupe de jeunes 
marchands que les moines bouddhistes qu’ils voient aux alentours de Savatthi peuvent sembler très 
inspirants, mais qu’en réalité, ils ne font que mettre en scène une piété factice en public pour attirer 
des sympathisants et des dons. Il parie une pièce d’or qu’il parviendra à persuader le moine qui 
marche vers eux (Vira, le héros d’Evam) de quitter la vie monastique dans les trois jours. 

Mohan connaît Vira depuis plusieurs années et ne tarde pas à engager la conversation avec lui. Il 
parle avec éloquence du caractère contre-nature de la vie de célibat, de tous les plaisirs dont Vira se 
prive. Mais Vira n’est plus aussi intimidé par Mohan qu’autrefois. À un moment donné, il fait un 
signe de tête en direction de Mohan, qui se gratte distraitement une piqûre de moustique : 

« Écoute, mes maîtres disent que céder aux désirs sensuels, c’est comme se gratter quand 
on a une démangeaison. Ça procure un certain plaisir, c’est sûr. Mais ça ne dure pas, et plus 
on se gratte, plus la démangeaison devient intense. » 

Mohan : « Et que se passe-t-il si je ne me préoccupe pas de cette démangeaison ? Et si je 
pense que le plaisir de se gratter en vaut la peine ? Et si je pense que, dans le monde réel, si 
on est honnête, ce bonheur que l’on tire des sens, même s’il est imparfait, est tout ce qui 
existe ? » 

« Mais ce n’est pas le cas », dit Vira, « il y a le bonheur sublime de ne pas avoir de démangeaison à 
gratter. » Mohan ne peut pas l’accepter. C’est un jeune homme intelligent, mais ce n’est pas une 
question de QI. 

Ajahn Jayasāro 
4/7/26 
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Les dix pāramīs : un guide pour la pratique 
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Les dix pāramīs sont les vertus qui contribuent à la maturité spirituelle. Leur développement nous 
permet de tirer pleinement profit de la pratique des techniques de méditation. Elles fournissent une 
bonne liste de référence pour les pratiquants du Dhamma qui souhaitent disposer d’un moyen 
d’évaluer leurs progrès. En examinant dans quelle mesure chaque vertu est présente en nous, nous 
pouvons éprouver à la fois une joie stimulante et prendre conscience des domaines dans lesquels 
nous devons encore travailler. 

Les dix pāramīs sont les suivantes : 

Dāna : donner, partager, aider les autres, purifier l’esprit de l’égoïsme et de la possessivité. 
Sīla : nous entraîner à agir et à parler de manière à ne pas nuire à nous-mêmes ni aux autres, 
physiquement ou mentalement. 
Nekkhamma : se retirer régulièrement du monde des sens, afin d’accéder à un bonheur 
indépendant des sens. 
Paññā : penser et réfléchir de manière à réduire les qualités malsaines de notre esprit, à 
accroître les qualités saines et à acquérir une vision pénétrante de la réalité telle qu’elle est. 
Viriyā : déployer des efforts pour se prémunir contre l’émergence de qualités malsaines dans 
l’esprit et abandonner celles qui sont déjà présentes ; faire naître des qualités saines dans 
l’esprit et cultiver celles qui sont déjà présentes. 
Khanti : le suprême incinérateur des souillures, la capacité de coexister paisiblement avec ce 
qui est désagréable. Faites-en une seconde nature, jusqu’à ce que vous en oubliiez même la 
présence. 
Sacca : la sincérité, l’honnêteté, envers soi-même et envers les autres. 
Adhiṭṭhāna : se fixer des objectifs intermédiaires réalisables et les atteindre ; tenir ses 
promesses. 
Mettā : être un bon ami pour tous, sans exception. 
Upekkhā : l’équanimité, l’équilibre serein de l’esprit, la quille de votre petite embarcation 
naviguant sur une mer agitée. 

  
AJ 7/7/26 
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La récitation du Dhamma fait partie de la pratique 
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Velukaṇṭakī (également connue sous le nom de Nandamatā) était une disciple laïque du Bouddha. 
Velukaṇṭakī atteignit le troisième des quatre stades de l’Éveil et était réputée pour ses prouesses en 
matière de méditation et son équanimité inébranlable. Un détail intéressant de sa pratique 
quotidienne, révélé dans l’Anguttara Nikāya, est que tôt le matin, avant l’aube, elle récitait le 
Parāyana (un recueil de suttas qui constitue aujourd’hui le dernier chapitre du Sutta Nipāta). 

De nos jours, de nombreux pratiquants bouddhistes limitent leur pratique formelle à la méditation 
assise et à la méditation en marchant, mais Velukaṇṭakī nous rappelle que la mémorisation du 
Dhamma et sa récitation ont joué un rôle dans la vie même des méditants les plus accomplis depuis 
l’époque du Bouddha. En fait, le Bouddha recommandait qu’au même titre que Khujjuttarā, 
Velukaṇṭakī soit considérée comme un modèle pour ses disciples laïques féminines. 

Pour conclure, voici un extrait du Parāyana : 

Ce qui a été — laissez-le dépérir ! 
Ce qui viendra — qu’il ne soit pas pour vous ! 
Si vous ne vous attachez pas au milieu, 
vous vivrez en paix. 
Car celui qui, considérant l’ensemble du nom et de la forme, 
n’a plus aucune avidité en lui. 
Ô Brāhmaṇa, on ne trouve en lui aucune souillure 
par laquelle il pourrait tomber sous l’emprise de la mort. 

Snp 1096–1100 
Ajahn Jayasāro 

11/6/26 
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Trouve ton calme et n'en bouge pas  
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Un jour, alors que j’étais moine depuis une vingtaine d’années, une personne laïque qui possédait un 
don hors du commun me demanda si c’était vrai que, lorsque j’étais laïc, j’avais vécu quelque temps 
dans une grotte de l’Himalaya. Je lui répondis que c’était vrai, dans la vallée de la Sutlej, au nord de 
Simla, mais que cela n’avait duré que quelques jours. Cette personne me décrivit la grotte en détail 
et me demanda si cette description était exacte. J’acquiesçai. Elle me demanda alors : « Pourquoi 
cette grotte ? » Je répondis : « Par hasard. » Elle sourit et me dit que, dans un passé lointain, j’avais 
été un rishi qui était mort dans cette grotte, et que des ossements reposaient encore sous le sol. Je 
répondis que c’était intéressant car, alors que j’y séjournais dans cette vie, j’avais failli mourir une 
seconde fois. 

Voici comment cela se passa. La grotte était dédiée à une divinité hindoue, et un prêtre brahmane 
d’un village voisin avait monté la population locale contre moi. Un jour, en sortant de la grotte après 
une séance de méditation, je vis le prêtre à la tête d’une longue file de villageois remontant le 
sentier de montagne. Beaucoup portaient des machettes. Ils avaient l’air furieux. Le prêtre 
m’affronta, le visage rouge, criant et gesticulant. La violence semblait sur le point d'éclater. 
Heureusement, un instituteur parlant anglais s’avança pour traduire mes propos. Je niai les 
accusations. Il était évident que le ton raisonnable de l’instituteur avait un effet sur la foule. Dans 
mon esprit, je me réfugiais dans une formule simple : « Garde ton sang-froid. Trouve ton calme et 
n'en bouge pas. Garde ton sang-froid. » Finalement, le bon sens de l’enseignant et mon innocence 
évidente prévalurent. Mais, pour préserver la dignité du prêtre, j’acceptai de partir immédiatement. 
En quelques minutes, j’étais en route. 

AJ 14/7/26 
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Les souhaits ne suffisent pas 
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Bien sûr, croire fermement en sa capacité à atteindre un objectif offre certains avantages 
psychologiques. Mais cela n'atteindra pas l'objectif à votre place. Ce genre de pensée magique, qui 
prétend que cela se produira grâce à une loi mystique de la nature, réapparaît tout au long de 
l’histoire sous diverses formes. En Occident, le XIXe siècle a vu la « loi de l’attraction » largement 
popularisée, étayée par des références à des forces et à des vibrations. De nos jours, on parle 
d’affirmations, de visualisations, de pensée positive, de “manifestation”, etc. On fait désormais 
référence à des énergies et à des fréquences, voire à la physique quantique. 

Il y a 2 500 ans, le Bouddha enseignait qu’un moine s’attarde ou non sur la pensée : « Oh, que mon 
esprit puisse être libéré des souillures par le non-attachement ! », sa réalisation ne dépendra pas de 
cela, mais du fait qu’il aura ou non cultivé les trente-sept qualités propices à l'Éveil : les quatre 
fondements de l’attention, les quatre efforts justes, les quatre bases du pouvoir spirituel, les cinq 
facultés spirituelles, les cinq pouvoirs, les sept facteurs de l’Éveil, le Noble Octuple Sentier. 

De même, même si une poule nourrit le souhait : « Oh, que mes poussins puissent percer leur 
coquille avec la pointe de leurs griffes et de leur bec, et éclore en toute sécurité », les poussins en 
seront incapables si la poule ne couve pas les œufs suffisamment longtemps. Si la poule n’a pas ce 
souhait à l’esprit, mais qu’elle couve néanmoins les œufs suffisamment longtemps, les poussins 
perceront leur coquille et écloront en toute sécurité. 

AJ 18/6/26 
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Une leçon sans discours 
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Lorsque je suis arrivé en Thaïlande, je ne parlais pas un mot de thaï. Il était difficile d’apprendre la 
langue au monastère, car la plupart de mes compagnons moines et novices parlaient le dialecte de 
l'Isan (qui est essentiellement du lao). Je me suis donc efforcé d’apprendre ce dialecte et j’ai 
rapidement progressé. Un jour, je faisais partie des assistants assis aux côtés d’Ajahn Chah lorsqu’un 
car rempli de visiteurs arriva pour lui rendre hommage. Pendant une pause dans la conversation, 
Ajahn Chah me désigna du doigt et dit : « Ce novice-là ? Ce n’est pas un Occidental, c’est un Lao. » (À 
l’époque, les habitants de l’Isan se désignaient souvent ainsi.) Les laïcs me regardèrent avec 
fascination. Je me sentis aussi fier que si Ajahn Chah m’avait épinglé une médaille sur la poitrine. Il 
me demanda : « Maen bor ? » Ce qui signifie : « C’est bien ça ? » Je répondis : « Doy khanoi », ce qui 
se traduit par : « Oui, monsieur. » Ajahn Chah sourit à ses invités et dit : « Vous voyez ce que je veux 
dire. » Ils semblaient impressionnés. En réalité, à cette époque, je ne connaissais que quelques 
phrases élémentaires. Mais être félicité par son maître pour quoi que ce soit est tellement gratifiant. 

Après le départ des invités, Ajahn Chah retira son dentier taché de bétel et me le tendit 
abruptement, me donnant des ordres d’une voix rapide et indistincte dont je ne comprenais pas un 
mot. Ajahn Chah se détourna en marmonnant : « Ce novice étranger, quel genre d’assistant est-ce 
donc ? Il ne comprend pas un mot de ce que je dis. » C’était une critique sévère, et cela me 
transperça le cœur comme un couteau. 

C’est ainsi qu’Ajahn Chah nous enseignait. Il n’avait pas besoin de donner des discours sur le 
Dhamma concernant les louanges et les critiques, le statut et la perte de statut. Il nous laissait 
observer par nous-mêmes comment ces choses affectaient l’esprit dépourvu de vigilance, et à quel 
point il était important de protéger l’esprit contre celles-ci. 

AJ 24/7/26 
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Faut-il abandonner tout désir ?  
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La méditation commence par le désir (chanda) de méditer. Ce désir n’est pas un problème. Au 
contraire, il doit être cultivé, car il fait partie du chemin. Chanda est le premier des quatre 
iddhipādas (bases du succès). Le Juste Effort repose sur ce type de désir. En effet, le Bouddha a dit 
que chanda est la racine de toute cultivation bénéfique. Le défi consiste donc non pas à abandonner 
tout désir, mais uniquement celui qui jaillit de l’ignorance et des souillures (taṇhā). Le désir issu de 
l’ignorance cherche à obtenir, à jouir, à expérimenter, à se débarrasser, à être, à devenir. Le désir 
intelligent cherche à faire le bien, à créer les causes et les conditions de la libération. 

La différence entre ces deux types de désir n’est pas simplement sémantique ou philosophique. Elle 
repose sur le contraste vérifiable des effets qu’ils produisent sur l’esprit et peut être directement 
expérimentée par celui qui pratique le Dhamma. 

En Occident, tant les spécialistes que les détracteurs du bouddhisme ont souvent négligé la 
distinction cruciale entre le désir salutaire et le désir malsain, entre le désir sage et le désir insensé. 
Cela tient sans doute au fait qu’il n’existe pas de termes distincts en anglais pour rendre cette 
distinction. De plus, le mot chanda, qui est en soi un terme neutre, peut parfois apparaître comme le 
nom d’une souillure. Kāmacchanda, le désir sensuel, premier des cinq obstacles, en est un exemple 
bien connu. Mais lorsque l’on examine l’usage que fait le Bouddha de ce mot, on constate qu’il 
emploie le plus souvent « chanda » comme abréviation de « Dhamma chanda ». Quelle que soit la 
raison de cette incohérence, l’essentiel est que, pour créer et entretenir la bonne motivation dans la 
pratique du Dhamma, il est vital de savoir faire la distinction entre taṇhā et (Dhamma) chanda. 

AJ 25/7/26 

 

 

` 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 16 

Reposer l’esprit  
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Le juge intérieur, le critique intérieur, l’évaluateur intérieur ne sont rien d’autre que des voix dans 
notre tête. Elles semblent faire autorité, mais c’est parce que nous leur accordons ce pouvoir. Nous 
sommes comme l’enfant qui projette la silhouette d’un tigre sur le mur de sa chambre et qui en a 
peur. 

Certaines personnes se vantent d’être des observateurs lucides de la nature humaine, difficiles à 
duper. Mais ce qu’elles entendent par « difficiles » ou par « impossibles à tromper » ne résiste guère 
à une analyse approfondie. Cela revient généralement à adopter les interprétations les plus 
négatives des personnes et des situations, comme mode de fonctionnement par défaut. Considérer 
qu’une attitude cynique est une attitude réaliste est un signe révélateur d’une personne qui n’a pas 
conscience du fonctionnement de l’esprit, ni même du monde qui l’entoure. 

Le meilleur repos pour l’esprit consiste à sortir du monde du « quelqu’un » dans lequel nous vivons 
tous au quotidien et à faire un plongeon rafraîchissant dans la dimension du « personne », qui est 
toujours là pour nous, si nous nous tournons simplement vers elle. Il suffit de quelques respirations 
en pleine conscience, l’une après l’autre, pour que nos identités de parents, de fils ou de filles, de 
conjoints, de patrons ou d’employés, voire nos noms et notre genre, disparaissent de notre 
conscience. C’est comme si nous venions d’éteindre nos téléphones et que nous prenions 
conscience de ce qui se passe réellement autour de nous. Au début, nous nous entraînons à prendre 
du recul par rapport à la dimension du « quelqu’un » de notre vie pour nous diriger vers celle du « 
personne », afin de ne pas nous laisser trop emporter par le drame de nos vies. Mais après un 
certain temps, nous pouvons commencer à percevoir le « personne » qui transparaît à travers le « 
quelqu’un ». Et c’est une chose merveilleuse. 

AJ 28/7/26 
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