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Q\Sahn \)aﬂaséro was born on the \sle of w’gh’r in 4358, During the Rainy
Season Retreat of 4938, he joined the cormunity of Qjahn Sumedho in
Ggreat Britain as anéﬁar\ka. \n November of the same year, he left for
wat Mong Pah Pong in northeastern Thaiand, where he was ordained
novice the following year, and bhikkhu in 4980, with the venerable Qjahn
Chah as his preceptor. From 4993 to 2002, Qjahn Jayasaro sernved as the
acting abbot of wat Pah bvanachat, He currently lives in a herm\’raSQ at
the foot of the Khao Yai Mountaing, bakhon Ratchasima Province, Pak

Chor\ﬁ District.

Ajghn Jayasdro est né sur fle de wight en 4158, Cest & la Retraite de la
Saison des Pluies de 19318 quil rejoint en Grano\e—%re+a3ne, en tant
qu'anéﬁar\ka, la communauté o\‘ﬁ\‘}ahn Sumedho. En novembre de la méme
année, il part pour wat Nong Pah Pong, dans le Mord-Est de la Thailande,
ou il se %ait ordonner novice lannée suivante, et bhikkhu en 1980, avec le
vénérable Q\Sahn Chah comme erécepteur. De 4993 & 2002, H\‘)ahn \)atjasaro
a &té fabbé par intérim de wat Pah banachat. I vit actuellement dans un
ermitage au pied des rontagnes de Khao Yaj, dans la province de

Nakhon Ratchasima, dans le district de Pak C‘nonﬁ.
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For hvadreds of years, Euro?wn. dodwrs
Pre,sc,r'nbu:\ arsenic for Aise:,*-we, disordess |

Needless to say, M Cured were ever efRected l?_‘j

e treotinesl . The reason why, vndaunted |

dockors conkinved 0 vecommend t & o lcma
was revecence for qu-\-\wr'-)ra. Un?arbm\a\d, Hhe
avthonly w this case — the medical fextbook containing
'l'kc.mmuld-— had been PQOAJ tronslated fomn Arabic. The
‘wm—d 'darsi‘a\' rendered 1A Er\ahs’h i Thserin ac}va“d wveonk
CANNAYADY

Discovering the Buddhas i1njunchica nak to believe i Mdm,:ﬂ
s;mf\j ot of res‘)zd' Yo tradition | or oot of Laibh o cven
logic , was & revelokion Lor me ond s R | Westerners
o " 3%nc/'q;\'i0ﬂ. However, the suM-\e.\:j R the Buddha's
words reaarﬂin(j our rtlohana%i? o aupt\or'\tj has often been

missed. qu\b modern commentators +.-:,1\<e, Hem + enc-ourmac,

Py rc')c,chcm o@- oll ex\'e-rna\ m%or'.l-d and FuH‘\r\S one'§ DwA
Jragement firek. Borthe Buddha did ~ok in fack; refeck
the valve of svch rescurces as onkernal au-\-\mr'&j, loai&,
and cu-\'aia\a st his own wodds. He advised vs ts take
N Thoze, Hirga inte acasurk o give prayeinbe weight 4
cods of them. Whal he was caui-ionéna w&qaa.if\s." was
placing ebsslute, vngueshioning belie® in anygthing liable
o exrer o Msr;YmSﬂa-ahQn.

P\—i hn Kaqu;m



Arsenic

Durant des centaines dannées, les docteurs ont prescrit de larsenic en
cas de problemes o\\ﬂesﬂ?& Pas besoin de e dire, personne na jamais
éte 3uér'\ Sréce & ce soin. La raison pour laquelle les imperturbables
docteurs ont continué de le prescrire durant une si longue période, est le
respect de lautorité., Maheureusement lautorité, dans ce cas - un cahier
médical contenant le remede - a été mal traduit de larabe. Le mot

dorsini’ fraduit en angais comme Tarsenic| en réalité dés\ﬁnaﬁ la cannelle’,

La découverte de I"m\}or\cﬂon du Bouddha de ne pas croire en queique
chose Juste par respect pour 1a tradition, ou & cause de la croyance ou
méme de la logique, ¢tait une révélation pour moi et beaucoup
doccidentaux de ma Sér\éraﬁor\. Meanmoins, la subtiité des paroles du
Bouddha concernant notre relation & lautorité a souvent €18 mal utiisée,
Beaucoup de commentateurs modernes les utiisent eour encourager e
refus de toute auforité externe et considérer leur propre Jugerment en
priorite. Mais le Bouddha na pas, en fait, re\')e’ré la valeur de ressources
teles que fautorité externe, Ia logque et certainement pas ses propres
mots, | nous suﬁg‘ere de prendre ces trois choses en considération, de
leur donner chacune un poids apperoprié. Ce contre quoi il nous met en
Saro\e est de ne pas placer notre croyance absolue et non questionnée
en quelque chose qui pourrait aire |‘ob\‘)e+ dune erreur ou dune mauvaise

"\n’rerpré’ra‘r\on.

Qjahn Jayasaro, 13/03/24



Football sum:o'-\'ers are nctoriovs for the 'm\'mt'i"b
o their aversion to rval u.;ﬂ;orlus, Some jeass
ago, o grovp 0? scae~tists i:we,S\"\SoHﬂj :mPAH‘a
A decided they would make 3::0«\ sukl\ecks for an
PRt experiment. A nvmber o Manchester Uaited
fans were asked 1o white abour their love of therr
dob. ABrenuards | Some walked fasi' an acker un'H—n'ns “ ?q:;r»
dressed as o fellow Mandhester United fan | seme walked
rascu\ a s%n{.\aAa £ ched (\-'wu?an\ -ha’(%r,ir worst cnemie..‘a),
Nine ot of ten ?g-r\e, s\vwn.a\ * \ne.\‘; Hhe ke Manchester
United fan, only Hhree ot f ton for Hhe Bverpesl fon. S
bor, o sadly predickable. Howevar, i o ollows-vp | when Rans

were asked 4o wrilte abedtr Hel- love og' fockbal roather Hhan
their love for Hherr alu'b He diRerence almest disa

% ma=y be tve Hhat dw-&vﬁ the word m’\b(us cma\ pwvn
6 hard- wired inko our genes. Buk whalis aok s determined,
5omchn3 hat each o? ve con tuke msvons‘\:n Hb-gor s how we
define the Ferms ‘us' and ‘H’\em h the Buddhist teach g
we are e.rmuro.aea\ to an:"rmn‘j remind ourselves Hhat all
ll\nfﬁ beings are companions in bu-l'\\ o\d age, Sickaess and
death. We are baughl 4o expand w.. LA.; L loving- Kindnesy
compassion, Yhehe | ond Savanice. un\w\ berome
\wi&\ess sjnf;ww‘*j:je e‘]‘wku\ we do qutm?wu
covld there be o “Hhem’ |

Flolm Jayasars



Nous et eux est un choix

Les fans de footbal sont connus pour lintensité de leur hostiité envers
leurs rivaux. Iy & quelques années de ¢a, des scientifiques faisant une
¢tude de fempathie ont décidé que les fans du football £eraient un bon
sujet détudes. Pour commencer, un nombre de suppeorters de
Manchester United ont ét¢ invités & décrire par ecrit leur amour pour
leur club, Ensuite, ils ont croieé un acteur habilé en supporter de
Manchester United qui se tordait de douleur ou un acteur 'supporter de

Liverpool (leurs pires ennemis) a@@‘\ﬁé de la méme maniére.

Neuk personnes sur dix se sont arrétées pour porter secours au faux
fan de Manchester United, et seulement trois sur dix pour le fan de
Liverpool. Akaire tristement prévisisle \Susqu"\c\. Par contre, lors dun suivi,
quand on a demandé aux fans de décrire leur amour pour e footbal
plutdt que leur amour pour leur club, cette diftérence avait presque

entierement o\\s(oam.

Nous sommes peut-€tre contraints ear nos genes & diviser le monde
enfre ‘nous’ et eux. Cependant, la fagon dont nous définissons les
termes ‘nous' et "eux' nest pas aussi déterminée, clest un choix qui
nous revient. Dans les enseignements bouddhistes, nous sormmes
constamment encouraﬁés & nous rappeler que tous ks éfres vivants
sont nos compagnons dans la naissance, 1a vieilesse et la mort, On nous
apprend & étendre des sentiments de bienveilance, de compassion, de
Jjole affruiste et déquanimité Jusqu'é ce quils deviennent ilimités, sans
mesure, Et lorsque nous Laisons cela, comment pourrait-il Y Avoir un

‘eux’ 2

Qdahn Jayasaro, 20/0%/24



Todnﬂ is Asalha Pudg. dq_sj , the JnJ when we
Dhammacakikha Sutta, the Buddhals #irst
g r . discourse.

RECZE I wight be said Hhat he Ty (Asolhag) Rl

moon davy | exachly two months oftoc the Buddhals
enlightenmenl, slan\e\ed the bicth o Buddmam

On thal JQS " ﬂ\mah his arﬂa\' wisdom and gnmrqssi?ﬂ,
e Buddha was able ¥o tmaslake his profound
un&m’mf\dina of rq,ol'\‘l'a- on mA«;\-Mdha Hhab
hnsw\ACA ﬂ“ t-enuf\'s Mc‘ lw\auns&-' 'lﬂ"'D wortls Q‘“"
e Bk Hime. "n'wuv(jh s Rat ok of M‘Qs his
Buddhehood became cnm‘a\ake.

On Hhat A"ﬁ‘ the Dhamma become. manibest in the
ond Hrose thaor ?mu-bec\ the best respaase += Hor
condifion were delivered in & m\'hrev\ way hak
thalled, ins\:'n-r.A and Numinaled the minds cf the
Buddha's avdience. Through this manifestation, the
Dhamwro became c.omP\ei't'..

On thal ‘L“:’j- Live rother resent®| asceics becowme
e Dirst BRKKh Aiad?\u s the Buddha. OFf these,
e one named Kondana became the ‘e'il“s\‘ ‘)uxoa“‘!:
realize. Stream Enl'rd , the inkial level of m\ial\\ﬂmma\b.
lea\—- the appeorance ok bt the conventional and
nable 30-4\5\'\0-' the Su\a"uk became Cnm‘:ul.

Bum‘na in ound the avepi ciovsness ok the clod, may
we all slu.nA Win e way Hhat best ohpresses our
am“h&m— ond a.PPrg.nio.hon.

A-ia‘-r\ Jayasare



Asalha Puja

Qu\')ouro\‘hu‘\ est le jour d'Asaha Pujd, le jour olU nous commémorons
l'ense\f}nemen+ du Sutta du Dhammacakka, le eremier discours du
Bouddha. I peut €tre dit que e jour de pleine lune du mois de juilet
(Asaha), exactement deux mois apres IEveil du Bouddhg, le Bouddhisme

r\aqu'\t

En ce jour, 3réce A sa 3rano\e sagesse et compassion, I Bouddha était
capable de traduire sa profonde compréhension de la réalité - une
compréhension qui transcende fous ks concepts et langaqe - en mots,
pour la premiere fois. A travers ce premier acte d'ense\fjnemen+, sa

bouddhéité devint complete.

En ce Jour, cing ascetes assez rancuniers devinrent les premiers
disciples bhikkhu du Bouddha, Parmi eux, celui nommé Kodaffia devint la
premiere eersonne & réaliser [Entrée dans le Courant; le eremier niveau
de (Eveil A travers lapparition de la Sanﬁha a la {ois noble et

conventionnelie, la San\c}ha devint complete.

Gardant & feserit Ie caractére auspicieux de 1a Jjournée, puissions-nous Ia

vivre dune maniere qui exerime au mieux notre 3raﬂ’ruo\e et appréciation.

Qdahn Jayasaro, 24/oH/ 24



In some cases, the Buddha Smu?u\ deRlemants
quor&ina to the occasions on which

man fest ("3‘ nivnran'n) and n others on the
occasions on which 'Hw.j arg abandoasd
(sqmjosanﬁ). M some cases the arou();
members are chosen for *\\u}‘ MmN r.m'u} on.

e mind.

Of tis lask ‘jpc. s e 3rovp called the Four Aoods (ajha
The Buddha chose ‘HOoa&r\a as a mgl’a?"hr’ tor debilement
becavse of the woy tHhat delilemant can overwhelm Md‘“wa
inibs PQH’I , coavse art.a" destruchion and even \oss of ke,
Tst as ‘”"UH‘-"‘S canght vP v o Heod becames ‘mr" ok
the ‘“on&' so all hat ‘:rouilu i\qPPin..ss and benell n
ovr life can become enlisted in service GP Hhe defilonat

The &rst ‘oaha.- s the a.rmr'ma for mun.\ ‘:‘-e-;surcs (k:mab
Wibheut the Pm\'ebﬁoh Q@ fre.u,?\'s, fobeorance and
mindBlaess , ond withour access to the supariof Plu-sunn.-

o samadhi, the mind is -.ns'\\:s Hoocded \U sense. desires,

The second n'j‘na s b-umiz:j (b\\am;) Those mua\n}' )
Hhe shva cwrvents of desice Por s&-al-us) "‘um&, wealHh
and power, are seon lost ke wisdom .;ml eace.

The thid oa\m s viﬂ,hdizﬁ,o?imw (diﬂ'\«}). Covried ;
awoy \’U Hhe belief thar I om right | | am on the side 0 Hoth
Pca‘)\e. lose their 3mun¢lina in hu«.'.'l'.l‘a o | ggm?a:s'mn_
The fouthn oa\w. s 'lar\oﬂmu (ewi}j&]. As hna ol we
have ack rmd'ra-\’d the Four Noble Tvuthe  we ore
Swu?\' \\o\\;\e&sb °‘\°":3 the endless Pn\\rmaas cf sawmsam

The Buddha e.nc.ournacd vs to &ind & rt.ﬁac. £om these
Hoods on Iu'ak arnur\a , T make for ouselves on island .

A-‘a}m -&l.‘a,s'o}a



Quatre o\éluﬁes C ogha)

Dans certaing cag, le Bouddha regroupait les poisons mentaux en Lonction des
occasions lors desquels ils s manikestent (nivarand) et dans dautres en
fonction des occasions lors desquels s disparaissent (samtjo;\ané). Dang
certains casg, ks membres de ces groupements ont été choisis en fonction de

leur efket commun sur I'es(ar\t

Parmi les groupes du dernier type, 1y & celui des Quatre 'Déluﬁes (ogha). Le
Bouddha a choisi le o\éluﬁe comme métaphore pour le poison mental & cause
de Ia capacité de ce poison & submerger fout sur son passage, & causer une
3rano\e destruction et méme la perte de vie. Comme tout ce qui est eris dans
le o\éluﬁe devient un avec le o\éiuﬂe, tout ce qui nous donne du bonheur et du

bénéfice dans nos vies peut étre enﬁaﬁé au Pro@x’r du polson mental.

Le premier o\c,hé est le désir des plaisirs sensoriels (kdma). Sans Ia erotection
des préceptes, la patience et la viglance, et sans accés au plaisic supérieur du

samadhj, leserit est faciement emporté par les désirs sensoriels.

Le deuxieme oS‘na est le devenir (bhava). Ceux qui sont eris dans le courant
fort du désir pour le statut, Ia notoriété, la richesse et le pouvoir, sont

ra(o\o\emen’r Pe\‘o\us pour la sageese et la paix.

Le troisieme ogha est celui 'des considérations, des croyances et des opinions
(ditthD, Portés par la croyance que Jai raison ; Je suis du cdté de la vérité' les

gens Pero\en’r leur ancrage dans humiiité et la compassion.

(e quatrieme oaha est I"\ﬂnorance (av'\\'“é). Tant que nous navons pas Pénéﬁé les
Quatre Nobles Vérités, nous sommes o\éses(aérémen’r balatjés le Ion\c, des

chemins infinis du samsara,

Le Bouddha nous encouraﬁea‘\f A trower le re@uﬂe de ces o\éluﬁes SUr une

terre en hauteur, de faire de nous-mémes une fe.

Qdahn Jayasaro, 23/o%/ 24



The Buddha m;ouruaecl his cl'aar.i\)\ts
‘Whatever is not yours, abandaon b
aba«&onir\j W will lead +o your lona-lash
welfore and hn‘:pincsS.‘ L . L
" This s an in\'riau'u\a statement Hhak raises
o number of 1\]{.8“0"\5‘ For m‘:\c , how con
Yo~ give vp whak is nalb Youes w Hhe ficst r\au? Nnd‘ :
what does & mean uad’b ta sqj Hhat SQMHW\& \s 10\1(3

or “not \lows‘?

The answer +o Hhe &irst T.aesﬁnh s that we con give
ﬂn'mas vp ol donk \)f.\ocah Vs in the case thal we heave
stolen Hrem Bom obhers . Or else — aad Buis is the relevent
case here - uhen we mishku-lJ believe then +o be owrs .
The Buddha s %‘u..d—.h\a He abandonment oe o Blse saie
of ewrurs‘nifo.

Om«s\n‘-\a is ack o nalvral Yrobh b is a r_nnw?*. iy
is defined bd power over e ‘owned’. The Buddho ia
?n'm\'b-:s ovt That we assume cuwsk-? over our bodies,
%u\;rﬁﬂ memeries oad Puvgi:‘\"-ons) ku‘j‘\\:} od -emcr\ihl,
ond our sense comsciousness . B in fock on close
observation, we can see ¥k we do nak possess the kind
oE pover over tHhem war\'\-.d oe the tim ‘nwamk‘P)
Balicving that we own the fwe aaa«-aa}e.s Hhat
conshitete the bq-.lJ and mind s the basic delvsion
Hat fvels our s«@eﬁg- kpmn 3> u@ Huhmet 4o

Hal c.una.r‘- \:-Qnas frue lr\aPl;'mc&‘S‘- NJ“T _
) ayasSard



e sens ade la Pro(ar‘\é’ré

e Bouddha encourageait ses disciples : Tout ce qui nest pas & vous,
abandonnez-ie ; son abandon vous menera vers un bien-étre et bonheur

durable.

Cest une déclaration infrigante. qui £ait naiftre un certain nombre de
questions. Par exemple, comment peut-on abandonner ce qui nest pas &
sol au départ ! Et quest-ce que cela signifie de dire que quelque chose
est 'a sol ou nest pas & soi’

La réponse & Ia premiere question est que nous pouvons abandonner
des choses qui ne nous appartiennent pas, quand nous ks avons volkes
& queiquun. ou bien, et cest ce qui est pertinent dans ce cas, quand
nous pensons & fort quelles nous appartiennent. Le Bouddha enseigne ici

labandon dun sentiment erroné de (aroPr‘\éJré.

Ce sens de propriété nest pas une verité naturelle, cest un concept
dont la définition est davoir I pouvolr sur ce qui est possédé. Le
Bouddha souligne que NoUS SUPEOSONS que NOUS SorMMEes propri¢taires
de nos corps, Nos ressentis, nos mémoires, et perceptions, nos Pensées
et émotiong, et de notre conscience sensorielle. Mais en £ait, en
observant bien, on voit que nous navons eas le genre de pouvoir qui
nous rendrait eropriétaires. Croire que nous posstdons ks cing aﬁréﬁé’rs
qui constituent notre corps et notre eserit est filusion fondamentale qui
alimente notre souttrance. Labandon de lattachement & ce concept

dpporte e vrai bonheur,

Qdahr\ \)aaaséro, 34/03/24
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[n the modern world with its stress on fw.rsonoj
avtonomy , people’s hies and dishikes have gained
an unrrv.w.dm’h:d ideri'ance."ste. dq\is, many
people debine whe they are wn Ferms of their
L lies and dizlikes. In ‘f‘acl, Hhis has a.‘wads been the
case to some Jcafcc, . la his $irer discourse, the Buddha

referred to the s-u@?uina thal comes with Sf.?ﬁfnl"gf\ fom the
ked and asseciobon with the disliked. Seeing the wodd +so
much through the lens of what we like, what we dislike and
what we doAt care about, we narrow ond vmpovensh our veds |
Greed Peeds on \ik:ns, aversion Hncves on dishke | while dullaess
and callousnecs grow with indiference.

But the things we like | dislike and are indi fRerenk o, chorgye
And '-F*‘\Mﬁ ohmae., how could ey be who we I'Ba“a ore
Ben in the case of abiding likes, dislilces and indifPerence.,
close. observation \'w\cls inhrm.\-ina resu\ts . Watch moment-

by- moment the fedings Hhat anse while, for example, enjoying
someHminJ we like — lek's sw.l e,ou‘rina a fovourite food. 1€ we
ok, withotr preconceptions ; we Moy notice fur wore nevhal
't-ce)'mds Hon we m?cd, and Fe:lna.?s even some mowmenks o@
un?\e.qsm\: feeling . The corvelation betueen liking and ];leaso.,\b
feding is nok so straightforward. ldeas of like  and dislike
and 1ndierence con mask and distod gur experience o 1i%e.
Culhva\f.na Pre interest | the wr‘.o:}l‘n, the ?ass‘mn Yo look
Ju’f\d within vs in the Pre/sm\- moment ,ia the path S the
Buddha .

Aria.kn Twi asars

3[8 |2
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Uun chemin libre
et Pass\omé

Dans le monde contemporain, qui met felement faccent sur fautonomie
personnelle, ce que les gens aiment et naiment pas a eris une
importance ’unéﬁalée. Et, ces jours-¢j, beaucoup de personnes se
définissent par rapport & leurs Soﬁ’rs. En £ait, cela a toujours ¢te plus
ou moins le cas. Dans son premier discours, Ik Bouddha sest réferé &
la souffrance qui vient de la séparation de que fon aime et lassociation
& ce que lon naime pas. Motre eserit est appauvri et rétrécit quand on
reﬁaro\e trop le monde & travers e prisme de ce qui nous elait, de ce qui

nous o\é(alaT’r et de ce qui nous est indikkérent.

Lavidité est alimentée par nos préférences, laversion se déwveloppe &
cause du o\éﬂoﬁ‘r tandis que lindifkérence £ait croftre la morosité et

linsensibiité.,

Mais les choses que nous aimons, qUe NoUS NAIMONS EAS, U QUi NOUS
laissent indickérents, chanﬁen’r. Si elles chanﬁent comment pourraient-elles
étre qui nous sommes réellement ! Méme dans nos préférences,
aversions ou indikérences, nous pouvons voir des choses intéressantes
en les observant bien. Reﬁaro\ez PAr exemple, moment par moment, les
senfiments qui vous animent en faisant quelque chose qui vous Elaft,
disons en rmangeant votre nourriture favorite, Si on reﬁarde sans
Pré\')uﬁés, on découvre peut-€tre bien plus de sentiments neutres que ce
& quoi on pourrait sattendre, voire méme, par moments, des sentiments
désaﬁréables. La corrélation entre aimer quelque chose et un sentiment
aﬁréable nest pas directe, Des idées concernant ce que nous aimons,
NaIMonNs Eas ou qui nous indikkerent ceuvent masquer et fausser notre
expérience de 1a vie. Mais cultiver intérét, 1a curiosité, la passion de
reﬁaro\er profondément en nous-mémes dans finstant présent est le
chemin du Bouddha.

Q\Sahr\ \)aﬁaséro, 03/0%8/21
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Study #he nature of

as o(' ovr life Jq.r..-.cla on .l‘
(w am)
The more b vaderstand imru-mm

the |'\8\nh: \,o\ﬂ' shf

the shmr-r Your gese

on your ‘:al'h

'H\rouj\n e Hu.hna world.
SN% umr'\'mni'a

m.@-'owl.&ekrcmlsm.t

(W does)

The more \‘w vaderstand 'mnabe.‘
the wmore Majbt ot

ﬂ" *"“f' 1““’ ‘\mbs

the more n.r\‘ yov N ack

on your p parh

“rrwah the ' -hjnq:, wedd .
5‘\)&3 wna\c\a

os your lite J..?o-r\s P

(% does)

The more v understond the conditions
the wiser  iadd haock

the c\ee?l-r Your aru&‘r\'ucle

for the a\.'-&-_; on Tour ra“\
%m&h the wwu"ma wodd -

N\ol-n Tﬂ‘as&'m
F[8|1
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A travers e monde

du mainae

Etudiez la nature du c‘nanﬁemen’r Comme si votre vie en dépendait.

(Cest le cas)

Plus vous comprendrez limpermanence Plus Iéﬁer sera vofre pas
Plus aigu sera votre reﬁaro\

Sur e chemin

A travers ce monde passaqer.

Etudie2 lincertitude

Comme si votre vie en dépendait (Cest le cas)

Plus vous comPrer\o\rez ‘Peu’r étre' Plus vous comPreno\rez 'Peu’r étre

Pas' Plus libres seront vos membres

Plus adéqua+es seront vos actions Plus adéqua+es seront vos réponses

Sur votre chemin
A travers le monde du 'mainae, Etudiez la causalité
Comme si votre vie en dépendait (Cest le cas)
Plus vous comprendrez les conditions Plus sage sera votre caeur
Plus profonde sera votre Sra‘r'ﬁuo\e Envers les 3u’|o\es sur votre chemin
A travers ce monde de souffrance.

"Mainae : ‘pas s0r' en thai,

Q\Sahr\ \)aﬁaséro, 0%/08/24
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How mudh is Hhe right amount : act Foo much | act
4oo liHe”? Kaowing the right amount is one of the
mosk im?or\—an’f of o\ life skills | and \‘qj"n‘- is r-arqﬁ
acknewledged as such.

There s, of course, no fixed caswer o Jflrmtptedion
of the right amounb.  will depend on the person and
e context. Even for one pecsso, the r‘.ah\- amount 1n various oreas
of Hreir ke will ok remaln constank, How much Road do we need | how

much rest, how much abaidatmmarE? Woui weds moned? How
much s{‘u@?? Thern are £-u..-: dear bouvadaries
soc—m}‘j mosk o@ The siar\a\s we vecewe Yell us rl'\’\amis he“’eri '

. ond R o consumelr

This resonates wilh our inshinchive assumphion Hoob whel males
vs feed good must be good for us. To find Mo Agh or
u?%‘.w,n omovals in hibe it s necessory 4o train ourselves to
be mindR| of the trve needs of body and wind.

The vitol poink is o make + a hobit b be ‘.mhﬁuj
asking Hhe queshion: how much ia the Fight amount here
By doing 30 we colivole a sensibiviby thak protecks s Aom
subjechion to greed.

hs o s'\—nf\b av;ad'tne.[ enjoying wd&;na ‘H\cﬁ‘\‘m like,
s uSUa“j best +o a’m? - at kast a shot Yime - before YoV
wonk to.

A“\a}m Joyasaro

\Q IBl?_\
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La \Sus‘re ME.SuUre

Quelle est la juste mesure ¥ i trop, ni frop peu. Connaltre la juste
mMesure Eour chaque chose est une des comPé’rences les plus

importantes dans 1a vie, mais elle est rarement reconnue comme telle.

Bien entendy, il 0‘3 3 pas de réponse toute faite & la question. Tout
o\éper\o\ra de la personne et du contexte. Méme POUr Une seule
personne, dans diftérents aspects de sa vie, la Juste mesure ne sera
pas queique chose de constant, De combien de nourriture avons-nous
besoin £ De repos ! De divertissements ¢ Combien o\‘arﬁen’r ! Combien
datfaires 2\ 0‘3 pas de limites trés claires et dans une société de
consommation, 1a plupart des SIgNAUX qUE NoUS reCevons, NoUS disent

"Plus cest mieux."

Cela résonne avec notre instinet qui PeNSE que ce qui nous rend heureux
doit étre bon pouUr nous. Afin de trouver la juste mesure ou la quantité
optimale dans 1a vie, Il est nécessaire dentrainer notre esprit & Etre

conscient des véritables besoins du corps et de I'es(or\’r.

I est vital de erendre habitude de réﬁul‘\éremen‘r se poser la question :
Quelle est la \'\us’re mesure ici ¢ En faisant cela, nous entretenons une

sensibilité qui nous Pro+é3€ de lavidité.

Comme figne directrice simple, lorsque vous erenez eldisic & queique
chose que vous aimez, il est dordinaire eréférable de s'arréter; méme
Juste un instant; avant le moment ol vous vous seriez habituelement

arrété.

F\\‘)ahn \)aﬁaséro, 10/0%/24
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There is e artr to S\'ur\'lr‘\s well. A goed way
to begin o meditation session is with ritvol. Bowing
with reverence and grobitude to Hhe Buddha
£ Dhamma and Sangher , followed by chanting &
QNEELL " . few verses of dedication and recolleckion , helps
us to feel Hhal we have entered o s?wa\ space, one
" which wevetemporarily distanced ourselves #mm woddly concerns.
At Ye be.gi-mins of the session Tt is good 4o cemind ouselves
of our pupese o Prac}'aaina neA'-hHOn-‘vume_)j, o learn how
1o abandon the vnuholesome ) colfivate the Wholesowa and b
iberake the mind from su@uiﬂa and s causes, This
refleckion vplifts and energises the mind.

Buk somehimes Hais 13 not ensugh. To make o goed beginning
ve should assees ovr shate o mind. s ther shll come coarsaness
agifation, de?n-tssiOn. Z |2 the mind lacks inkerest ond zeal for
meditokion, that defeck must be addressed befre fummingte
o subte objeck ke the breath. If 30, we might spend  fo0
minvtes P"’F"‘"S e mind with one o e ’go“mna 'frnd'ices.

Sca.nnina e seasabions in Hre \:nAﬁ 5-\]5}%“};;&“3 eru..w\
head +o Yoes.

Prqc,'ﬁ sing lov‘u\a- L(‘IAJ.ALSR m&:l'.}'a&ion {'n Vemove o.nﬂgj.— an.A

l"{,lm*‘mg—.‘!‘

Pr'nc,\'isiﬂ'j medifFebion o~ e 3V \-_mr"_s o% Hie LDA.J +

remnove S-Qnaua.\ obsessions.

Prac,\'isina meditation on death o remave lq:.\qf_;s mcl
mm?\qc.enan.

A-‘\oj\n To“lasmi‘a
"a| -
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Lart de bien commencer

Cest un art de bien commencer. Une bonne £agon de commencer une
session de méditation est de faire un rituel, S'ncliner avec révérence et
Sra’r'\’ruo\e devant le Bouddha, le Dhamma et la Sanﬁha, suivi dun chant de
quelques vers de dévouement et recueilement, nous aide & ressentic que
nous sommes entrés dans un endroit speécid)l celui ol temporairement

nous nous distancions des Préoccu(aaﬂons mondaine s,

Au début de Ia session, il est bon de se rappeler la raison de notre
pratique méditative - & savoir, apprendre comment abandonner les
qualitts malsaines, culfiver les qualitts saines et libérer notre eserit de la
souffrance et ses causes. Cette rédexion élRve et donne de l'énerﬁ'\e a

l'es\or'\’r.

Mais parfols ce nest pas suflisant. Pour prendre un bon déeart , nous
devons évaluer notre état deserit. Est-ce que la 3ross'\ére+é, I'aﬁﬁaﬂon ou
la dépression sont toujours présents [ leserit manque de motivation
et de 2¢le pour la méditation, ce défaut doit etre considéré en premier
avant de se tourner vers un objet subtil tel que la respiration. Si cest le
Cas, NOUS EPOUVONS EASSET quelques minutes & préparer feserit avec fune

des prafiques suivantes.

Scanner les sensations dans le corps sgs’rémé’r\quemem de la téte
\‘)usqu‘aux o\o"\ﬁ‘rs des pieds. Pratfiquer la méditation de lamour bienveilant
pour &liminer 1a colére ou laversion. Pratiquer la méditation sur les 32
parties du COrpS EPOUr éliminer les obsessions sensuelies, Prafiquer la

méditation sur la mort pour Gliminer la paresse et la complaisance.

Qjahn Jayasaro, 14/08/24
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1# there is 0 self Hen how con there be
rememberance. o past lives® The Buddha
answered this ti_ue.s\'ion bﬁ re.?u-r'mﬁ‘i'o He
five Khandas. He said that when one

remembexs fasi' \ive.s' one. 13 s\m?b mm\:mruj

Fc&*‘ '?Or'ms} M‘\nas : Pau‘;-\-'me\s. i volifional

formabions and sense consciovsnesses.

This ?c'-nk- masy be ecasier +o vaderstand ba tomparing
e o a rver. We can, for example, Hallc about Hhe Yellow
River 1n terms n@ He Pmu‘mce.s “F Bowos '“'\mud\'\. We can
leghmately refer t the Yellow River  Qinghar, the Vel
River in Shasaxt and the Yellow River 1 Shandeng . Bot
ackvally Hhere s no discermible enhiby " Yelow River | ot
Aows Lrom tHhe gﬂ.\’m Har Mountains to the sea (mA_’mJucl,
no recd eakiby Cprovinee) The Yellow River that can be
Known Air'e.c«\'b is w'a\\'-m"‘ .-s'\“rl Yﬂbb\'@s' sand ere, We con
tallc on a convenVonal ‘ewel aboulk a \:dnj Passwzj ‘\Mmuak
the various realms B samsara, but, n Pacl‘) we ase +q".14‘.r:j
about the owia'\nﬂ o ?qss'mj awoy o e five khandas.

ﬁ)aka 7.\11 asaro

F|8 | 2
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Le Fleuve Jaune

Sl “8 a pas de soj, comment peut-i Y avoir le souvenic des vies
passées ! e Bouddha a répondu & cette question en faisant réference
aux cing khandas. Il a dit que lorsque nous Nous sowenons de nos vies
passes, nous nous souvenons simplement de formes, de sensations,
de perceptions, de formations mentales et de consciences sensorieles

Passées.

Ce point peut €tre plus facile & comprendre en comparant a vie & une
riviere. Nous pouvons, Ear exemele, parler du Flewe Jaune en termes
des provinces quil traverse. Nous pouvons Iéﬁ'tﬂmemen’r Laire référence
au Feuve Jaune du Q\nﬁha\, le Fleuve Jaune du Shaanxi et le Fleuve
Jaune du Shano\onﬁ. Mais en £Lait il r\.fj a pas dentité discernable, Fleuve
Jaune', coulant de la Cordilére de Baﬁan Har & la mer (et, en efket, point
de réelle entité ‘erovince’). Le Fleuve Jaune qui peut étre connu
directement, cest de feau, du limon, des cailoux, du sable etc, Mous
poUvoNs parler & un niveau conventionnel dun €tre passant & fravers les
divers domaines du Sa sdrg, mais, en réaliité, nous pearlons de la

manifestation et de la o\'\s(aar'\ﬂon des cing khandas.

ﬁdahn \)atjaséro, 13/08/24
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False accwsakion usua\\u leads +o hurl
é and O\J"’TOSG- Butr o0 one occasion the Buddha
K¢ ‘:o-h\'d oot o hs Alsd\?\es that f H’% becama
@% angry o vraei' with P{o?\c who unf-nirl‘j
a0 cabicized the Buddha, Phamma o Sw\a‘u
-\‘neal would be mah;\a unnecessary di ficulhes
for Mremselves . He asked Hhem '-F Mins angry Hﬂa would
be able to ?oin\' ov} p\-cm"‘j and o ‘Jc,d'wcld on what r:‘m)fs
the afacks wem unjvs\'"e‘:d. The moks admitfed Hhat H’ﬁ
wolld nok, The Buddho said that with calm minds ‘H"ed
sholld ‘varavel what is false and Po;n\- b out as false,

aa\linsz ‘Por such and such o reasen this s false, Hus s
Mtwe. , there 15 10 such Ahing in vs, Ahis is nak feund aweng
us.
ik f°?“\“" Western cultuml ideon halds that angef” can,
in cerfain eircumstances — ‘Q‘x,v\o ‘¢ - indq;\rk.c'-for
b%a.r'?\e. - be. virtuous. W has becowme uwnr\aw‘\’o
believe thal in such cases the 04‘3 alrernakives +o
anger are wndiference o c\e.s‘:qir'.

Bor, 4o o Buddluet view, allowing anger inte the mind
is ke a-“ow‘--\J a ‘f‘w., +o be Lid on & A;a'eom\' Loor,
I mau\es Hie mind , ond distorks ik Jua.j-ﬂ-mmb . 'h'-aar
malkes the mind shock- 5\'3‘\)"6‘:{ and coarse, vnable to
perceive the subtlehies and complexities of sthiakions.
I creales demons ovt of oﬂ)om\'s , white lvshfuir\a
one's own Haulls . Pmsu- May well imw'uk« motlvahon
bk b s the motivation of the %oolish q-d‘ ql\-\mq"eb,
solves noHv.'ma.

A-i alv\ -3.41 aSaf™
21|82\
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LA colere vertueuse

Habituellement, les fausses accusations font mal et suscitent I"\(\d\ﬂﬂé’fbﬂ.
Mais le Bouddha a eu foccasion de montrer & ses disciples que se
mettre en colére ou Etre contrarié EAr ceux qui critiquent '\n\‘)ueremen’r le
Bouddha, le Dhamma et la Sanﬁha, ne leur créerait que des problemes
inutiles, Il leur @ demandé si tout en étant en colere, ils seraient
capables detres clairs et ob\')ec’r‘@s dans leurs arguments pour préciser
en quoi les attaques ne seraient pas \')usf@\ées. les moines ont dG
admettre quils ne le seraient pas. Le Bouddha leur a dit quavec un
esprit calme ils devraient ‘démeler’ ce qui est faux et le démontrer
cormme étant faux en disant : ‘clest pour cette raison que ceci est faux,
ce nest pas e cas, cette chose nest pas en nous, elle ne se trouve

pas Earmi nous',

Une idée répandue dans Ia culture occidentale soutient que dans
certaines circonstances, par exemple dans 1a lutte contre |"\n\')usﬂce, la
colkre peut €tre une vertu, C'est devenu courant de croire que la seule
alternative & la colere dans ces circonstances est linditkérence ou le

o\éses‘oo\r.

Mais dans la perseective bouddhiste, laisser leserit se remplic de colkre
est comme se permettre dalumer un £eu sur un sol de forét sec.
engoutit leserit et fausse son Jugement. La colkre rend lesprit grossier, i
manque de vision, et est incapable de percevoir ks subtiités et les
complexités des situations. Il £ait de nos adversaires des démons tout
en \')us’r'\ﬁan’r nos propres fautes. La colkre peut bien sbr donner de la
motivation, mais cest une motivation de fou, qui, finalement, ne résout

rien.

QJahn \)aﬁaséro, 24/08/24
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In meditobion rrn.d-oc. sah (m'-nc\?ubses;) ks
ciltivated in canjunchion with sempajanna
(dear wmproh-msion) and atapi (k-u'.nncss)_
Samadhi results when these three are
Jevalerd n kumon&-

MindRlress hee means bobh 'brina‘m‘sh
mad' and tbcqr'lt\a ¥ m'm:p. While mgz\“’ahr\a we
\:ﬁ:\a o mind the ralevant inshuctions ("3‘ stay « the
prasent memet; toke ne f\u:wns " %u‘j\n\s ond manor'ug
as we bear in mind the medirabon oL)eA‘. Mind fless
Bixes dbbeckion on the. dbjech, ek allowing 45 become.
vndear or o ’“P awany.

Cleor com‘wd-\mgion 8 a wisdom ‘e'ﬂ-h"', an ex‘;.-ua'-un
of R.'ta\-\‘ View. \Fis qu«.’u\' aleck 4o context , -
mome~t- 5‘3— mome~t awareness of the prome o absance
0{' wholesome. and vawhelesome mentsl atules,

Keenness is o ﬂ"nhnadh | R\aH- EER bie Hhe
vawavesin g commi bvent | WM"'BJ- mawment, 'hauordiﬁ
oaam:\' and -Bamlcm‘uﬁ vawholesome, mentnl stutes and
o wqhns rd m;n\'n‘m‘.-\.j wholesame mentul shakes .

A]Ol\n '&’qﬁm
24|
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Sat, sampa\saﬁﬁa, atapl

Dans la pratique de la méditation, sati (la pleine conscience) est cultivee
en lien avec sampajaiifia (1a compréhension claire) et atael (lardeur).
Samadhi est le résultat du développement harmonieux de ces trois
qualités. \cj, la pleine conscience veut dire & la fois 'se rappeler et Barder
a lesprit, Lorsquon médite, on se rapeelle ks instructions eertinentes
(par exemple : rester dans le moment présent ; ne pas erendre de
plaisir dans les pensées ou souvenirs) tout en 3aro\an+ l'ob\se’r de
méditation & leserit, La pline conscience fixe fattention sur I'ob\')e’r, sans

Ui permettre de devenic flou ou de S'échaﬂoe(‘.

La compréhension claire est un facteur de $3¢esSe, UNE expression de
la vue Juste. Elle est éweiliée, attentive au contexte, une attention de
chaque instant & la présence ou & labsence détats mentaux sains ou

mMalsains.,

Lardeur est un synonyme de IECort Juste, Cest un engagerent
inébraniable, & chaque instant, de se Pro’réﬁer et dabandonner des états

mentaux malsains et de créer et maintenic des états mentaux sains.

Qdahn Jayasaro, Qu/o8/ 24
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C.ulk‘wq\iqa samadht has three 'w\?art-an’r

benelits:

Fif‘s\'\Jl Wt increases meatal ?owc.r.—ro vaderstond

this, we miah\' compare meditabon to using

a '"05";?3“5 3Lass o focus the ra.1e of the
svn. Of in the Buddhas own o..\a.loa}, +is ke
damming all the tribtanes R a mountain stream  theeby
1\’4‘5\“:‘:‘5 the cwrrenl and o-uow'-.-\a e How smiﬂ‘b,
che‘:ir\a e debris alons withia k.

M‘D' somadh Br'mas kaﬂg'mcu ond case. pt\qxak'an,
o decp sense of wall-being, joy , dranquilliy - al are the
natual resulls of k“ifﬁ ae R ncac’ﬁvc« '\'\mua}‘\‘-'» ond emchion,
IFis ack 30 mudh that kq‘:?ineus has been sn'mul, as thol
He bc“z- made obstrocles 4o F have been rwwﬂ'u\

Thirdly, semddhi brings clarify ond sharpacse o the
mad. The Buddha compared W o the pudbication & the
waber in o muddy pord. Once the sucpended Keaign
motrer has been removed % s fcsg\blr.. o lock vaah
the wabler and sce Pc.\ob\u, rocks, weeds and fish, Sin{.‘uld,
one freed of mestol hindrances, the e nobve ‘Hninas
within the mind are rovesled , and all the Frachmants
ak thrive in myvd- like \gnorance may be m%mucl -“ws
samadhi Provulg.:, the condibtion fo- \lbm"mj mmal'\h.

Pb\alw\ Toyasxo
z.alal ?-\1
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Trols bénéfices du samadhi

La culture du samadhi Présen’re trois bénéfices importants.

Premierement, elle augmente 1a force de fesprit, Pour comprendre cely,
on peut comparer la méditation avec lutiisation dune loupe Eour
concentrer les rayons du solkil. oy, selon I‘analog\e du Bouddha Iui-méme,
¢a serait comme eno\"\\c)uer tous les affuents dun ruisseau de rnontagne,
stabiisant ainsi le courant et Iui permettant de couler rapidement,

balaﬂan’r tous les débris quil contient.

Deuxiemement, le samadhi apporte e bonheur et la quietude. La
relaxation, un erofond sentiment de bien-€re, la o, la tranquilité. -
toutes sont le résultat naturel du lacher-prise des pcensées et des
émotions néﬁaﬂves. Ce nest pas tant que le bonheur a été acquis, mais

Plu’ré’r que les obstacles que nous nous somMmmes crébs ont 616 enlevés,

Troisiemement, samadhi apporte Ia clarté et la finesse & feserit. Le
Bouddha a comparé cela & la purification de feau dans un étang boueux.
Une fois que les objets é‘rranﬁers suspendus dans leau ont &6 enlevés,
Il est possible de reﬁaro\er A fravers leau et voir les cailoux, les rochers,
les alques et les poissons. De Ia réme fagon, une fois libérée des
obstructions, la véritable nature des choses dans feserit est révéiée et
tous les attachements qui prospérent dans Ia vase de I‘\ﬁnorance
peuent étre reconnus. Ains, samadhi fournit la condition pour Ia

révélation libératrice.

Q\Sahn Jayasaro, 28/08/24
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Reun\'\bl a monK came Yo ask N advice.,
He hod umr\-d’;d his invkial ‘F-vc.-'siw
h—ain‘ms ot a soocl Rorest mm\'ud , ard was

{ h s ¢ " now m)m,inﬁ He du\l.c-\ag. oe- ?md-i:'ma i
L7 a more independent shle dor a while. He
old me Hhot his sister had fum\‘la awv‘u‘ him
a smact phone ond he was uwnsure whether gr not 4o vse it
| have often nnrw_sse.d he opiaion thak smark ?ham n
e hands of juntor monks 4o more to vadermine the
standards oe wmonasheies "ﬁclg'j Honr almost ony other
backor. Howevar, Hhis monk had a few yeors n{’ experience
vnder his belt ard was now desking himself in an arvicnvard
bree of both Hhe restickions ond the protechions of his
howe Mnashﬁc | did nak want 4 fake Hhe choice out
o‘- s hands.
| advised the MoK 4o malke an me\‘ar\j OQ-G“ Ha
nd\lm"aacs and e\usq:s he s3aw o his Dhammes rmd'wc.
from using o smort phone. 12 he Y the ndvmhac.s
qu-h..reiahn.a\ the luﬁd‘s Hen he should ive himself o
bal Pu-oel of *three o sik months, He shold draft
a wode of canduct for himsdf (1 will . | will nok... )
and come 4o rea¥e It o me. He shold \aeep o daly
record ee'o.n,a Mamioﬂs ard reveol them to o
fellowo wonlke belRe the h\u-monﬂ\‘a recitabhon £
the Pabimalddha aF my hermibage. At the and f the
AP ?moA he should reviewd o-aau'm He dvan\'l‘jl.s
ond the A““«T’" bebora J.a.aio\-.-.:) whethar or not 4o
ktef e f»ko-w 3 \o«a«r or relur ¥ ?a\'-\"f-b Fo
Hhe doncr.

Aialn-ro- asoro
al,s |21
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Smar‘r(ahone

Récermment, un moine est venu me demander consell || avait terminé ses
cinq premieres années de formation dans un bon monastére de Ia forét et
avait maintenant loccasion de relever le déki dune eratique elus
indépendante pour une cerfaine durée. I ma dit que sa sceur lui avait
récemment ofkert un smartehone, et quil nétait pas sbr de savoir sl voulait
lutiiser, Jai souvent exprimé lopinion que de nos Jours, un smartehone
entre les mains dun Jeune moine nuit plus aux normes des monasteres
que nimporte quel autre facteur. Cependant, ce moine avait plusieurs
années dexpérience et voulait se tester, libre des restrictions et des

protections de son monastére o\‘or\\c,\n@. Je ne voulais pas Iui éter ce choix,

Jai conseilé & ce moine de faire linventaire de tous les avanfaﬁes et
o\anﬁers quil voyait & sa prafique du Dhamma avec lufiisation dun
smartehone. Sl pensait que les avantages ¢taient plus nombreux que les
o\anﬁers, Il devrait s'accorder une période dessai de frois & six mois. |
devrait réd\f}er un code de conduite pour lui-méme (\t)e fecai.., ‘Se ne ferai
Pas...“) et venicr me les réciter, \| devrait tenic un reﬁ‘\s’rre quotidien de
chaque infraction et les révéler & un autre moine avant chaque récitation
bimensuelle du patimokkha dans mon erm\’raﬁe. Ala fin de la periode
dessai Il devrait reconsidérer les avantages et les o\anﬂers, avant de

décider sl veut 3aro\er le +é|é(ahone ou le rendre poliment au donneur.,

Q\Sahn \)aﬁaséro, 34/08/24
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There, is a small \umEs u@ sandshene on vy
shane. Tor fourteen centuries b was PO.A-UP one
of the +wo huse. Bc‘m\\,m Buddhas it Cenhel
N A@ghm\'tsh&. | recewed the rodc £omm o

o /s B
LA lil-lr\ Tha lawj Buddhist neo.rlj Nm\'7 yeas age.
He had oblained b while v'nslA"u:j Bam'l\‘a.n. oS
o member o an whemational wami-z.a,\-i’an . Bc"i Bre hme of
his armival the Buddhas had a\ﬂsacld been sbliternted b
te Talibon, and ™y plece 0{’ rocke was s'umPld robble.
v Created Hnihas may be resistont o clncv\ac. bt {hed ace
net mmune o L Rella}ovs steuctures btk s last for o
H\nuSMA Tso.rs Mad im;lggg\ Survive Hne, \:,W_J,ad-\'cns c:() natre
'eb-r :H\a}‘ lo Bu-'r \q\r\o Con reA.cJ‘ \'\Qw Hn w-“ hz,ren.ﬁ)wﬁ:l
9 ? < .
and whal 'Hmcd u“ be used ‘90!' [ Hﬂf.“ure. The Brkieh
armd ut.se,cl SLw;.J.Aan‘j Paam:‘a- w Ra.r\aoor\ as & -Qo#*‘ ‘A
He mid- ninekeenth c,u—&\;ra Oof Hhe Buddhish oy ments
in lndia nok cles\w:.\‘ca) b{j membess a{l othe- rwal'-a}cns,
MQ‘U wede, -—e-no--\eA anA a??m‘:r.a}‘ecl Lj J""“E-"'\
Whether o no¥ Buddhism is ‘o survive RN Cx:minj
GanToitEs.. Wil el AsPe\a\ an makerals hike somAs‘rbne.‘ o
even ar'a.n'n%ea. “‘ '-A-'A-“ Jw.?e\cl % f\\-‘f‘kuf‘-né +‘ne, 'ﬁq«n& GP
Dhammon within the hearls and minds of li\«'mﬁ Learﬁs We
dont have B ‘ﬁjk\" aacx‘mg’i‘ imPermMcz, mh vnderstond k|

; 3—0\1&%;{@

el
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Un eetit morceau de Srés

Iy & un pefit morceau de 3rés sur mon autel. Pendant quatorze siecles,
Il & £ait partie de fun des deux énormes Bouddhas de Bam\\jan, dans le
centre de I'Q%han\s’ran. Jai requ cette pierre dun bouddhiste Iaic
thailandais, il ya pres de vingt ane. | lavait obtenue alors quil visitait
%am\tjan en tant que membre dune organisation infernationale. A son
arrivée, les Bouddhas avaient o\é\sé ¢té détruits par les talibans et mon

rorceau de 3rés nétait qu‘un petit morceau des décombres,

Les choses créées peuvent etre résistantes au chanﬁemen’r, mais elles
nU échappent pas. Les structures religeuses construites pour durer
mile ans peuvent effectivement survivre tout ce tempes, mais qui peut
prédire comment elles seront percues et & quoi eliks serviront & favenic L
Larmée britannique a utiisé la Paﬁode Shweo\aﬁon a ?enﬁoon cormme fort
au milieu du xixe siecle. Parmi les monuments bouddhistes en inde qui
nont pas et détruits par des membres dautres religons, beaucoup ont

6té renommés et a(a(aroPr\és par ces derniers,

La survie du bouddhisme dans les siécles a venir ne dépeendra pas de
matériaux comme le Srés ou méme le granit. Elle dépendra de la maniere
dont on alimentera la farmme du Dhamma dans e coeur et leserit des
etres vivants. Mous navons eas & lutter contre fimpermanence, nous

devons seulement la ComPreno\re.

Qdahn Jayasaro, o4/0%/24
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One Avtvma doy, while walking %mujk

a forest with « 3PD~JF of his dis;.i‘:\es ‘ He
Buddha reached down and l::nckzsl uF o

ﬁ%’ﬁ’ﬁ . nurber of Leaves . He turned 4o Hhe monks
EEE " " s himn ond said that the nuaber o
ﬂ-ir&; Hat a Buddha knows s vash, ke
He aumber of leaves on the forest flace, Howevar,
he con\’-‘n%eh%b Aember of Hm‘ras he feaddes is for
kss} van".)at‘ub\ca o the number of leaves in his haad.
Bsewhere he said Hhal Phe ssle cnteron Por He
selechion he made was that the “'ﬁac}\iis must erbhec
duvadalte the notore a?— [SVISV.N sw%—ina or the Fan -
s cessabion,

The discovrses u‘l the Buddha r'cfn:,sm\'- leaves  the
Buddhas hand. We con condude Hhat any +a]>ia ‘ebvnc‘
withia Hhee sultas has been dhasen LJ him for
l;}mg\-nco\ valhe. This inchdes Hae "'G.Ad'-iras on rebirth
and the other realvs within samsara . Nﬂnmﬁh we mush
adril Hult we conot prove the exisence “Q heaven.
ard hall realms | we skadd beor in mind %J%BVHMJ
wbh his srr.q\- wisdom and r_qm-ras-si'an | considered -
wnporkont Hhak e shedd take the informmakion he gave
us obout them on +f'u.st) or as warkixﬁ hj?cH\a&cQ.
erir'l-h [ nb"P a JQ(SM "Q E&Blmdb acceri‘ecl H‘ IS oL
Hveorehical dramework {or undc.rshmditn avr ‘we&,uhidq
?mvidcs necessany :uFPor-\-w:. conditons for consistenl
Fmarc&S' o~ the Pq\'\n . ‘

A—ja}‘-ﬂ a-qjasi?‘a

#a|21
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Renaissance

Un jour dautomne, alors quil marchait dans la forét avec un groupe de
disciples, le Bouddha se baissa et ramassa quelques feuiles. || se
fourna vers les moines qui I'accorﬂ(aaﬁr\a\erﬁ et leur dit que le nombre de
choses quun Bouddha connait est aussi vaste que le nombre de feuiles
sur le sol de la forét, Cependant, continua-t-i, le nombre de choses quil
enseigne est bien moindre, comme 1 nombre de feuiles dans sa main. |l
dit alleurs que e seul critere pour la sélection quil £it etait que
l'er\se'\ﬁnemen’r devait élucider soit la nature de la souffrance humaine

soit le chemin vers sa cessation.

Les discours du Bouddha représentent les feuiles dans sa main. Nous
pouvons en conclure quil & choisi chaque théme contenu dans ces suttas
EOUr a valkur eratique. Cela inclut les ense‘tﬁr\emen’rs SUr 1a renaissance
et les difkérentes spheres du samsara, Bien que nous devions
admettre que nous ne pouvons pEas erower lexistence des seheres du
paradis et de lenter, nous devons 3<3V0‘@V a lesprit que le Bouddha, avec
sa Srano\e sagesse et compassion, considérait quil était important que
Nous ayons confiance dans les informations quil nous a données, ou que
nous les erenions comme htj(ao’rhése de travail La rendissance nest pas
un o\ogme que nous devons accepter aveuﬂlémen+. Cest un cadre de
travail théorique pour comerendre nos vies, nous fournissant les
conditions favorables et nécessaires pour un Progr‘es continu sur le

chemin.

Qéahn dagaséro, /20
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\Jes\‘e,rch‘ | was s\H'\r\S with a fellow monk

n the gmss-ma?eo\ ?avi\{@ﬂ ot my kenni%aae,.
é A gealte rain was Pal\ma and the +m‘;em\-um
&‘% o was P\E—asan\-\d wol. Louk'ma southwards

. past the |o.43€, stone Buddha ma,:A bd b

Pool Rk lotuses, ond sereme uwder its
she.l’ru'.ns tree, the pecks o Khoo Jai formed a s\lhoudte
against the clovd- &lled shey .

Suc:\:lenld, an wnvsval mevement in front of the Buddhoo
ca.us\n*’ nnd e S‘\‘armlirj P | walked towards ‘b, Ag |
goF doser o Hhe lotus ?eml | realized thal the QLJer_}‘
u‘?‘ My gaze was a |<'.n3 coban with a lauae, 'p*m'j n_la.mPe.cl
behueen ks 'st. The P’“:J was n shod<. |k s’rr\oaalecl -
e | bur with what seemed a rather r'e,s.'nﬁa::l, hal-heacted
ge&ﬂ-\-—.' It knew thob it was oo la’l‘c) 1 - - SOD"‘-,
the snoke Pr'«u.-.}- movth | returned 4o ks home ot the
base of the tree. We fwo mons reswmed our conversation.

There 15 o kind o peace o be found 1~ closing ovr exes
o the w\nuab}\ﬁj and insecurily f our lives . But thee
'S o supecior peace found A opening ovs exes +o the nadve
o Hmna:a. We dan't '9-\8'»-\\- a.sa'.ns} Hre Fruth | we
ackoowledge thot we are frogs and there ace ccbras,
and ks alright. Badh moment has meaning becavse
b may be our lask.

PAVN 'J_mlqsnfm

\\l‘il'b!
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L& paix de la vue claire

Hier, \')‘é’ra\s assis avec un autre moine dans 1@ pavilon au foit de paile
de mon ermitage. Une pluie fine tombait et il réﬁna\‘r une température
fraiche et éﬁrééble. ?eﬁaro\arﬁ vers le Sud, derriere le 3rano\ bouddha de
pierre baﬁué de son é+anﬁ de fleurs de lotus, les pics de Khao Yai se

détachaient sur le ciel ennuasé.

Soudain, un mouvement inhabituel devant le bouddha a atticé mon rejaro\.
Je me suis levé, et \‘)'a\ marché vers ui. En me rapprochant de I'é’(anﬁ de
lotus, je me suis rendu compte que I'obje’r de mon reﬁaro\ était un cobra
royal avec une 3rano\e grenovuile entre les machoires, La grenouiile était
sous le choc. Elle luttait un pey, mais son effort semblait rés‘\\cjné, sans
conviction. Elle savait quil éfait trop tard, que son tempes était venu.
Aussitét, le serpent est retourné dans son nid au pied de farbre, son

trésor & la bouche. Mous deux moines, avons reeris notre conversation.

Iy & une sorte de paix qui résuite de fermer les Yeux devant la
wuinérabiité et linsécurité de nos vies, Mais il Y @ une paix plus belle qui
consiste & ouvrir les Yeux A 1a nature des choses, Nous ne luttons RES)
contre 1a verité, nous acceptons que nous sommes des grenouiles et
quil existe des cobras ; que cest dans lordre des choses. Chaque

moment est s\ﬂn’\QcaﬂQ car il pourrait bien €tre le dernier.

Qdahr\ Jayasaro, 44/0%/24
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One of the kej n.cxuiremen\is for the mind
o g0 b&\ianc\ e hindraaces ond enter
samadhi s the rc.lm%uishmm\' 0% sensual
desires, i‘hous'h\'.s and memsnies,

To this end the Buddha encnvrﬂﬁ-ccl
inves'r'\aahon o sense ?Lensure. lnmﬂh‘r inko
the dmwbads cf Sansva\l{':j gwes the mind an ab}l‘ntj
to dehach Rrom b ot suitable times. Albthough la

Buddhists do not u.sua“J ns?\re. o Yhe cbmfltlrc
cbandonmet of sense pleasve ik is \mpr’mn\‘ & them
to learn how to govern sense desices w‘\se.\(j | &si;eola“s $
)‘\u,:j wish 4o Progress on the ?a\']n w@ med: Fabion .

\~ s 'm\te.s\'ia ~Hon one

m";j mr\s\d.ev Aor e:mmF\e.i
How -\‘m\(j s:a\-\sﬂahs 'S sense *F\cq.S\Jn; Does "} avar rv.alb
live vp 4o our hopes and expecrations, and B so, for how
lonc?
How does desire for secse -F\ensun:- Peel 7 [s 3k ?leqsm’c?
How does %aml\iar“l;j A feel | and how does
sa?a.m\"\on Lo & ?
How dses sensval desice offeck ou relaticnships with
others, and how does b offeck our a'a"\‘.\"j {o hve 11
\nq\—mw.é with our core moral and 5‘,.r'.\-aa\ valves )

What s the rda\'ians\r\i? berween sensval deswe and

hvman mr-'“t“_ss and: dialuneal

Czn sensual P'caswc, ?ww‘\c!:. o Yrue ra%ac fo the heart?

A‘lqj\n ‘Ja1 asalro
ILHq |2\
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ou e coeur trouve-t-i

30N VAl r@.@uﬁe .

La renonciation aux désirs, aux pensées et aux souvenirs sensuels est
une des clefs indispensables pour que feserit aile au-dela des

emPéchemen‘rs et entre dans un état de samadhi.

A cette £in, le Bouddha a encouraﬁé l'anéltjse du plaisic sensuel.
Comprendre les o\ésavan’raﬁes de la sensualité donne & leserit Mhabileté
de sen détacher au moment voulu. Bien que les bouddhistes laics
Sénéralemerﬁ naspirent pas & complRtement abandonner e plaisic
sensue), il est important pour eux dapperendre & gouverner e plaisie
sensuel avec sagesse, parficuierement sils cherchent & progresser sur

la voie de la méditation.

Par cette analyse, on peut considérer par exemple : 10 claisic des sens
est-il vraiment satisfaisant ¢ Est-i \‘)ama\s A la hauteur de nos attentes ?

S'l fest, combien de temps cela dure-t-i 2

Quel est le ressenti du désir pour le plaisic des sens ! Est-ce
aﬁréable ! Comment ressent-on la famiiarité avec un plaisic
quelconque et comment ressent-on 1a sé(oaraﬂon davec ce

(ola'\s\r 2

Quele est linfluence du plaisic sensuel sur nos relations avec les
aufres et quel est son efket sur notre ca\aac\‘ré a vivre en
harmonie avec nos valturs morales et seirituelies

fondamentales ?

Quelle est la relation entre le désir sensuel et la cruauté, la

violence humaine ? Le plaisic sensuel peut-il assurer un vrai re?uﬁe

pour e corur 7.

F%Jahn \)atjaséro, 14/9/24
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The PI‘G.Q.\"ICJC- of Dhamma can be summed
I-LP a'nm[:\j as ltamina hows : 3I‘D\.‘ncleA in Hae
Prc_w.n\' moment, to e.xPer'--anr.e/.

%ceéms as seeina

l—-cat"ms as hwins
wd\inﬂ as Smeuir\j
+as\—in3 as +as‘rin‘j
+Oudnir\3 as hudrﬁna
%tdllﬁa as 'aee.l\'na
mmmbe.rir\‘cj oS Wh—iﬂn&
Fc.rcdv'ma as fe.u-oe'w'.nﬁ
‘Hv-.ink'-na as 'H-ninkins
;maair\ins as ]maa\if\"f‘\a

Eafﬂie{‘ SQIA H\M J.c:ne,] l 'H\;(\\K Lue)cl c.\“ aﬂr&e—. B\A-
muck .'ﬂs;al"l\' ma:s be Sa.'meA b:j Ede:r—ﬂf\S JUS+ WL\d sudh
an G?PMQJ\HS sln\P\-‘:, Jf‘qsk 18 so ve.:j dleelwl’i- koo k¢
FWHLU\M‘;J atb He r-unn'u-f:j C-e-mmen“'a:j H-wo“ I usua|!j
Fresm‘r in tHhe bac,kamunA . the narrabves b creates
CU\J s'us'f'ains] H\:—Ju&ﬂ.@-nen\'s' 'H'\c, l)iaSe.Q, 'H’\& Jes;lfﬂ.g
o-(\c:t P‘aa.rs : wl’\re,n \,lox.! a‘lSc.cw-e_f L\QW "'u 'l'w-ﬂ JQWF\ ‘H"lﬂ.ua]umgp
°€‘Hﬂa camman'i‘a.bﬁ -— Or ?u%o.?s Qven {’dm _d‘ 09@
a“’b‘je}hox— LB e JroasBrmed. The cammentator o
a.ﬂ'el‘ a.u ) J\ls\‘ cmoH\U ‘Hﬂoug'hb'
f\io'hn '&\\]as;r‘o

52|
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L& commentateur

La pratique du Dhamma peut se résumer simplement & a(a(areno\re

corment expérimenter, fout en demeurant dans le moment erésent :
La vue en tant que vue
Louie en tant quouie
Lodorat en tant quodorat
e Soﬁ’r en tant que Soﬁ’r
Le toucher en tant que toucher

La sensation en fant que sensation La mémoire en tant que

mémoire

La perception en tant que perception La Pensée en tant que

pensee L"\maﬁ"\na’r\on en tant qu"\maﬁ'\naﬂon

Plus facile a dire qua faire, J& pense que nous en serons tous d'accord.
Cependant on peut beaucoup apperendre simplement en examinant
pourquol en apparence une tache si simple est tellement ditkicile.
observez tout particuierement le commentaire qui défie habituellement
en arriere-plan : les histoires quil crée et entretient, les Jugements, les
Pré&uﬁés, les désirs et les peurs. Quand vous découvrez comment
baisser le volume du commentateur - ou peut-€re méme comment
leteindre completement - la vie sen trouve transformée. Le

cormmentateur nest, aprés tout, quune pensée de pelus.

ﬁ\‘)ahn \)aaaséro, 18/9/24
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It s not u\oush o seledt ‘-n\‘o\\}aen\' leaders.
Intelli geak pecple. may aot be packicularly
wise. _n"ﬁd do net ﬂc.ccs.sm:nb ake 3@00\
Hainkers . -nncd are Bj no means tree qP-Poor
JUA'jcmt- The Buddha idetified Hhe
mest commen cavse of smoct le:\e; falure
o use their ;n+el\'.amu. w\so‘J to &ur kinds of bias
(_osafl) \a the c,.al‘m.s‘r\"\on £ .n‘?oma:\";oq, e assessment
n,{L iforvmakisn, ard decision rho\c'.rzj based vrww '\nﬁarmjtisq
rcu.‘waci_, eveses are commibred dve o
(") Greed and W\r\a Lo sencual Plo.asunz.s, wu\’r\wj s~\-n."-.c}

?c.ud", -'Parwe.

C‘“) p'mam"j aversian e,p.m§)('j , s?".}-g) Srucl‘je-\'h\c\;f:j
Q.'\) Delugion & anxiek " Ja.'tmsc'nn . a.a'.‘l'a\*cnl stress,
wanbusisn, ‘w\cle., over- confidence
(v) Fear of .sv@eﬁfﬂ‘, kor se,‘aa.ru\-oq from sense ?\MUJ‘CS’
wealth, statvs power, Lime and rc..s‘)ed‘-
Wit ut makinj 4ime Jor a consiabent and systermbic
innesr explorskion, and Ie.am;r-;j hews 4o gbonden these
biases, we are condernned to be the Presy aq-our
-H«QUSHS rather than their masters. The Dﬂld fPective
wmeang 1 aliminaln Hhese foar kinds e@ bias ever
devised s the Buddha't Eiah\"ealci Path
b To\\‘asEo
ﬁ,ﬁ }9-\
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Pourquoi les o\‘\r‘\ﬁear\’rs

font des erreurs

I ne sukkit pas de choisic des o\\r\ﬁean‘rs ‘\n+ell'\ﬂen‘rs. les personnes '\rﬁell\ﬂen‘res
ne sont pas forcément particulierement Juo\\c'\euses. Eles ne sont pas
nécessairement des penseurs avisés. Elks ne sont, en aucun cas, exemetes
de mauvals jugement. Le Bouddha a identifié quatre biais (agat comme
causes les plus courantes de lincapacité des personnes brilantes & utiiser
leur inteligence & bon escient. Lors de lacquisition dinformations, de évaluation
des informations et de la erise de décision basée sur des informations

recues, des erreurs sont commises en raison de

L Lavidite et le désir pour les plaisirs sensuels, la richesse, le statut, le

pouvoir, 1a celebrité.
L La colkre, laversion, linimitié, lanimosité, la rancune.

W Lilusion : fanxiété, la dépression, |‘a3'\’ra’r\on, le stress, la confusion,

I'orﬁue‘\l, lexcés de confiance.

V. L& peur de souftrin la peur détre séparé des plaisirs des sens, de 1a

richesse, du statut, du pouvoir, de la renommée et du respect.

Si nous ne prenons eEas Ik temes dune exploration intérieure cohérente et
sgs’rémaﬂque, et si nous napprenons eas & abandonner ces partialités, nous
sommes condamnés & étre la proie de nos pensées plutdt que détre leur
maitre., Le seul rmoyen efficace jgmais congu pour éliminer ces quatre types de

biais est I‘ocfu‘sle Sentier du Bouddha,

ﬁ\')ahn \)aﬁaséro, 24/9/24
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€ we ae u‘u\\'mS * stond bock fon the
relentess How of our lives |, we realize that
‘Ju-l* | +he hml“d' He un?re.d'u-i'ah;\l\‘d of ovr
a%(m eniskeace is ask‘ma uws cLue.sHons: Whal s
Py S and whak is ok essenbial? What is
wool'kul‘ik? What s most VOrH\wh'\\t?
These ane qreshons Hral sw‘w\s;aa\d fewn Peor\t ac}‘
orovnd a&o‘mscir\a. We live in o fime W"\an- 30 meany
of our smackest minds ae commilred to projecks Huat are
aither harmful 4o thensdves and obhers o UW-«m}d‘j

fivolovs. S monmy P-r\f- Coming UP with smechk m.;w-rs.
+ foclish 1\!0:\101\5

bh the Dhommapada the Buddha said
e Yo mratenkial “’“’3 -IMOa;I'\Q the e.ssm\‘ia\, el
the cssential “N-\l see Hhe unessenhial - Hﬂa who
eakedain svehn wrong H\owa\\h aver reolize the estanca .
Who is a-ss-m\"na\, H’ma r',aord as essesiol , whal is
wnessenhiol {‘L\ca roao.n& as vaessenhol - H-w.a w&m
enberain such "‘\ak\' phoua\n\'! realize the essence

(\I- I'l'-l‘l.) 4. Ven. Nocedo Thee=

Buddhisk meditabion may be said +o be the fbot to
reveal bhe cssenhal 1'\::,5“0(\9 s% l't?\'.. and ts answer them.
'alv\.Te"qs&‘m
25)a ) 2\
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Lessentiel

Si nous sommes préts & prendre du recul par rapport au fot incessant
de nos vies, nous devenons conscients que nous sommes inferpeliés par
la brieveté et limprévisibiité de notre existence. Quest-ce qui est
essentiel et quest-ce qui ne lest pas ! Quest-ce qui a de la valeur

Quest-ce qui est vraiment précieux

Ce sont des questions quétonnamment peu de gens vont aborder, Nous
vivons & une épogque ol un si 3rano\ nombre de nos eserits les plus
brilants sont enﬁaﬁés dans des projets qui soit nuisent & eux-mémes et
& autru, soit sont, en £in de compte, £rivoles. Tous ces gens, qui

proposent des réponses habies & des questions idiotes !
Dans le Dhammapady, le Bouddha a dit :

"Dans linessentiel ils imaginent lessentiel, dans lessentiel iis voient
linessentiel - ceux qui entretiennent de telles pensées erronées

ne réaliseront jgmais lessence.

Ce qui est essentiel, is le considerent comme essentiel, ce qui
est inessentiel, ils le considerent comme inessentiel - ceux qui

entretiennent de telles Pensées \')us’reg réalisent lessence.
Cve 44-12) Traduit par : ven. varada Thera.

on peut ainsi dire que la méditation bouddhiste est leffort de dévoiler

les questions essentielles de la vie, et d‘ﬁ répondre.

Q\Sahn Jayasaro, 25/09/24
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A candle in the wind emiks a 5%’0“‘&1‘1:\8

lij\nt ciePwden\‘ on whidh no kind of

delailed SHAU or work s ‘)oss'\b\c, Sisilady,

A an undisciplined mind emikts « lialﬂ'
insuficient 4o illuminake the culivation

¥ ..__ "’
Meditobion s the means

Ly
3¢ &

&

o@ viFr.\:sana .
which we revmave the candle fom the wind. As o
f'ea\Jn'HM’- %amc, o% Hne. rhinc.\ bec-:aw\.ed So SF\"J Lrua}\'l'

and warm we could threod a needle bd e,
Unc\a-s\"a-rdlna the iVVTan\o.nen}j uh‘num\-ld fAawed
ocd sPless nabure of omenae as a direck -cx];erimce..,
s what frees the mind of iks athochments . Bt ic the

c,\cm'.\'(j and a"a\s"l\‘l"d of semadhi thal wokces Hhat

vnclust'nzw\ina ?o.ssam-e.
Ar.'la.\\n Tﬂ\la.s&?a

lslﬂlm
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LA lumiere de |‘es(or‘\+

Une bougie dans le vent €met une lumiere vacilante qui ne permet
aucune sorte détude ou de travail détailé, De meme, un eserit
indiscipliné €met une lumiere insuflisante eour éclairer la culture de
Vipassana, La méditation est le mMoyen par lequel nous mettons la bou\c}\e
a fabri du vent, En conséquence, la famme de leserit devient si caime, si

brilante et si chaude qu‘on pourrait lutiiser pour enfiler une a'\ﬁu'\lle.

Com(areno\re la nature impermanente, intrinsequement insatisfaisante et
sans 'sol' des phénomenes en tant quexpérience directe, est ce qui
ibere fesperit de ses attachements. Mais clest Ia clarté et la stabiite de

Samadhi qui rendent cette comPréher\s\on possible.

Q\Sahn daﬁaséro, 28/0%/24
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Human be,'nnas are not so SQDA cd’ Sc—"%"

assessmenl . Over-cshimalion of keowledge,

5 skills and uncla.rsl'mc\'mj \s iife in every walk
&%- of-life. A sl-ud:j of h‘\a‘n'*ec}- -{’—\'h:ﬂs in the
Ao US. Lovad that behween 39- 40, f sobhware
engineers rated Hherr skolls 1 the '\'0? 5k v ther
covrpeny . W o well- kaswa suvey a¥ the Un'wers}tj u‘?
Nebrasia , 907, of facully members rabed Hheir teaching as
dbeve average , and 6B, belioved Hhemselves (n the hop 25/,
Our ‘l‘mc\mv to alogs ovesr, vah{’-:j & e,n\-\rela ovesrlkoak
ovr favlts con have seriovs ro.fumuss'mqs g auarcl maa,‘ms\-
Wt we need o commi¥ oursdves b sacca‘;a_rom'f , The
perdectron of druthblness. Thevgh s love of +ubh and
rr.'jtc,\'ian of al\ a\m?\-{m | we can Bind Mmuruae- = bk
il | without ﬂindsnh'a‘a“ even the most vacomfptable
things. Aided bd ?aher\r.e and ff’ws«me.ss g B
with our s'harh'.amifﬂa in the, wisesk waxy.

M- e same dime we need 4o make owsclves open to feedlade,
and ac.\-'wda encovrane k. Even s'trmai-\nenc,d L:j the love
of ot | e are often Hhe Prey of bias and blind sra}‘s .
Coed friends, w‘-“ins when necessasy to ska plainly o vs,
are GE iavaluable assis¥ance on the ?q\'\\.

The Hird quality Hhal we need 4o call is chando,
wise mokivakon  Over-estimakion is often the result of
oul desve for ex¥amal rewards o validaton . When our
JONI 5 \n \-u:n'ms’.'rsdg and in m.ec;hrﬁ tHhe c.ka“-ex\aej
of thes MB , we lose our CA:MP‘QC.-enC.‘j. The FGH\ o
sveeess, w hethar wwul‘j o s‘:\r’-ha\} "oea’.ns with chanda.

saka ‘3—;\14\5070

2|a|21

45



LA voie du sSucces

Les €tres humains ne sont pas si doués que cela pour sauto-évaluer. La
surestimation des connaissances, des complétences et de la
compréhension est monnaie courante dans tous lks domaines de la vie.
Une étude des entfreprises h\f}h—fech aux Etats-Unis a révélé quentre
30-40% des '\nﬁén\eurs en informatique ¢ log\c\el) évaluaient leurs
compétences comme étant dans e fop 5% de leur entreprise. Dans une
étude bien connue de université de Mebraska, 9% des membres de la
Laculté évaluaient leur enseignement au-dessus de la rmoyenne, et 68%

e considéraient eux-mémes dans le top 25%.

Notfre tendance & passer sous sikence, & Justifier ou & completement
détourner le reﬁavo\ de nos fautes peut avoir de sérieuses
répercussions, Pour s prémunic contre cela nous avons besoin de nous
engager & saccaparar, |a perfection de la vérité. A travers cet amour
de la vérité et le rejet de toute tromperie, nous pouvons trouver e
courage de reﬁarder A lintérieur, sans broncher, méme les choses les
plus inconfortables, Aidé par la patience et le pardon, nous pouvons

Sérer nos mangquements de la plus saqe des maniéres.

En méme temps nous devons nous ouvrir aux retours, et les encourager
activement. Méme en étant soutenu ear famour de la vérité, nous
pouvons souvent étre 1a proie des préjuges et des z2ones dombres, De
bons amis, encliine & nous pEarker clairement lorsque cest nécessaire,

sont dune aide inestimable sur le chemin.

La troisieme qualite & laquelle nous devons faire apeel est chanda, la
motivation saﬁe. La surestimation est bien sowent le résultat de notre
désir dobtenic des récompenses extérieures ou de Ia validation. Lorsque
notre joie se trouve dans I'a(aprenﬂssaﬁe méme et dans la rencontre
des défis sur le chemin, nous perdons notre sukfisance. La voie du

succls, quelle soit mondaine ou seirituelie, commence avec chanda.

Qdahn Jayasaro, 2/40/2024
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Witheut ru.'\m'lg\nus, we m?nrimu. FL‘D’;"'J and mertal
ra.'m. as inse,rmble. from Hhe desire not s feel i

Withaut mindRlaess | we *xperience issves with aur
material oircumstances , 15sves with e Tw_prl:, around us, as
&nsg?m-\o\e form the wish nat o have Hiem.

The Buddhe uv-\?arnd He expaniance of rqin_ and
discamfort Hiak oecurs in our life +a l:q..\f:j shal b an.
orrow. Butr he said, the desires and fears Hhat acise
J-ef.ndfa* vpon the Fa'm. are |ike poisan Hal we smaear
o~ the armuwhead ousdf

L&ias the

Not wm\inﬂ v Sl ?“‘..-\. and discamPost amp
suﬁu—ir:s invalved. As a result we con £\ ‘:nd +o s{\--r.s.‘r‘r

l'ﬂ-l.nhnm*" .—nag,‘ °"“"""'5' d'rrusian. and Aqrq:r .
g\.l'\' witha M;no\klﬂw hﬂd 'rtd‘:m, Wit covn- ’P\.l:., uP‘{‘b

wnavoidable pain and discambort without resistance . Frea
from the mentnl reackions conditioned 5 c-r-w'-r:j W can
63:‘-6-“4- PA:A wi thaut su@hﬁﬂ. luosnh.i::j the diskindian
beuean rq‘.,.. PO | sg%ﬁ is one of the jrc.-.““u'r discaveries

x*"\.‘" whe Con ever”’ makce.,
A‘mL...'T-.TuI.-o
S}ao}u
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La éche em(ao'\somée

Sans la pleine conscience, nous ressenfons la doueur Phtjs‘q“e et
mentale comme indissociable du désir de ne pas Iéprouver. Sans Ia
pleine conscience nous faisons fexpérience des probikmes liés & nos
circonstances matérieles et iés aux personnes qui nous entourent, sans

powoir les séparer du désir de ne pas les avoir.

e Bouddha a comparé lexpérience de la douleur et de linconfort qui
surviennent dans notre vie au fait détre percé par une fkche. Mais,
disait-i, les désirs et les peurs qui surgissent en fonction de la douleur
sont comme un pEoison que Nous dpeliquons nous-Mmémes sur la pointe

de la Qéche,

S vouloir ressentic ouleur inconfort ampelifi souffranc

Ne pa | essentic la douleur et | fort a Pi?ela £Erance

ui en découle. En conséquence, nous eouvons étre en eroie au stress,
en découle, E équence, e ¢tre en proie au stress,

au ressentiment, & la rage, & lanxiété, & la dépression et au désespoir.

Mais avec Ia pleine conscience et la patience, nous pouvons faire face a
la douleur et & linconfort inévitables, sans résistance. Libérés des
réactions mentales conditionnées pear le désir, nous pouvons faire
lexpérience de la douleur sans soukfrance. Reconnaitre 1a distinction
entre douleur et soufkrance est fune des plus 3rano\es découvertes que

nous puissions £aire,

Q\Sahn Jayasaro, 05/40/ 2024
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The other Aq,:j a lqj Buddhisr told me of the
fustation she felt in +fdln3 o encoviage her
o daughter +o take an interest ja the Dhamma,
m% | Snosaid Hhat her daughter insisted Hob of
fo her age there was as \’ﬁ:i‘ no need to do
so. Buddhiswm i1s ol about su&gcn}ﬁ‘ He \jowﬁ
woman said, and she had e, A er *qe she was
mere interested in anm’-nj her Iife.
| sv&cjesEA Huat the maother a@-_r her AavSH'Er o thee -
hovr Jcb ak o aﬂ'\eﬂwr rate. Kl she would have 4o do +o

earn the mon would be *o edber on Lmrvtj room e thaut

a.na r:f- hec dw}cﬂ' w;quu"‘ a l)ook Wd-fa obther ci:a‘hbcl‘i'am‘

and 4o are/\c\ e Poosie bavie 1 her swa mw\‘:md Sha
walld hove Yo be conccious l‘%muahoul-; "% she snualn}‘

on escape l:-a 3::-:-\3 o Slﬁ-c:f, she wodd ~ct be Pa?c‘ ;

This kind of erperience can ke life- changing. Realiaig
how difcolt b is o be with chrcelp'j whot o chollege "+
s o be alive witheot distrechon | haw much of v dc;.ld
M_F.\/‘.}J '€ o~ fack a stk 42 wmake svie Hhal we e
wh ovrselves as life as possible ol Hthese insights con
malke fhe Feachings £ the Buldha come dlive . K gunvine.

inbaresd un Buddhiswa demsnt N.c}u‘-(‘c:. o an-_mV Imfs o@-@-H,}

J\as" a @-fs\" owakenif:j = the hoan condibisn.

A-Iolw\ Tc.?.m;w
‘?/ | QI 2\
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Premier évell

Lautre jour, une bouddhiste laique me parlait de la frustration quelie
ressentait en essayant o\‘encouraﬁer 2a fle & gintéresser au Dhamma,
Elle disait que sa file insistait sur le £ait qua son éﬁe elle navait pas
besoin de cela, La jeune femme disait que le Bouddhisme ¢a ne parle
que de souffrance et qua son éﬁe elle en avait trés pew A son éﬁe, elle

¢tait plus intéressée & Pro?\’rer de la vie.

Jai suaﬁéré A la mere dofkricr & sa fille un fravail de trois heures tres
bien Paﬂé' Tout ce quelle aurait & faire pour 93gner cet arﬂen’r serait
dentrer dans une piece vide sans aucun de ses appareils, sans livre ni
aucune autre distraction et o\'a passer ks trois heures en sa propre
comeaﬁr\‘\e. W lui €audrait étre consciente tout au Ior\ﬁ sl ele vepait a

chercher une échappatoire dans le sommel, elle ne serait pas Paﬁée.

Ce genre dexpérience peut chanaer la vie. Se rendre compte combien i
est dikficie de rester avec soirméme, quel défi cela représente de
demeurer éweilé sans distraction, combien notre activité quotidienne nest
en fait quune s‘rra‘réﬁ'\e POUr Sassurer que nous demeurions avec
nous-mMEmEs aussi peu que possible, toutes ces erises de conscience
peuent rendre les enseignements du Bouddha plus vivants. Un réel
intérét dans le Bouddhisme ne requiert pas un 3rano\ acte de £oj, Juste

un eremier éveil & l1a condition humaine.

QJahn Jayasaro, 09/10/24
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The rain had been -'Eq,u;nﬁ \'\e.nvl-lj ebr hours .
1 Once 'ri' 3\’:7”)5&} two wom-en. — mMsthef-in -bw
B and dmah\‘d‘— n-lgw — ser o& inko the Rorest.
.' , fm,' lOUk]nj for mushrooms  The \jou!\(ﬁef Wowm e
'pinl_'l el Knew a -aPoi' vp in the hills behind the

Vi “"ﬁe’ where the mushrooms grew " grq,_o.+

abundance,. She wazs delermined +o 35_} thee as TaicHd
as ?955'1\:4:.. Her mother-in-law had a different 1dea. As
they walked a\oa:}' very tme she oaualn\‘ .sbm‘ of o mushroom
she would sl—oF and P'nak 3t The yovng women became
frostrated: ‘Mum, Mum | come on, weve got to geb up
Har c.ic.av'mg. There are hundeds oe mushrooms there . Down
here, Pheres d'us*' o siaale rmwsheoom here, o s'lnale« mvshoom
thece. I will Yalce hours before we can qakher encugh - leks
nok waske anyy more 'Hme.), But the elder womaon, ‘:va'ul no l‘\uu:L
The daughler- in-law wanted to seream. Evenbally, she ran
ovt a?-?a,kence, and whh a cort, T qoing on ohead she
stode e%, Arer a hard <Jimb she reached the dearina
onky 4o discover that the. mushrooms had already ben picked.
She wasn b the only sne o kaow about the place. Ticed
and miwmu-e.‘ she. ’\‘ru&ae,al Hie lonj woy howme. ks she
approached her house har nose detected a wonderfs
arsma. She wenk straight to the litchan, “Mum, thabt
And her mother-in-law smiled Hm:ud1
“Ibs sir:ale.~ musheeom eurry. Sik down and Tl brn‘na YoV
a bow!

Mother-in-law Dhamma rrac.l'ioeo may ask seem very

1]

swells so (300&'.

rf\up)’\ c\"_’ a\n Bul-'t\" O \’\ﬂ\A Aﬂ/\iciuvj I"GSU“'.S 2

A—‘ab\ m-\,qsf:ﬁh
n.l 1Q |'2_|
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Le cham(o‘\ﬁnon solitaire

Une forte pluie était tombée, des heures durant. Une fois la pluie
passe, deux femmes, une bele-mere et sa belle-file, partent dans la

forét A la recherche de cham(o\f}nons.

La plus jeune dentre eles connait un endroit dans les colines derriere le
vilage ou les chamPBr\ons poussent en abondance. Elle est bien décidée
a Y aller aussi vite que possible. La belle-mere & son idée a elle. Tout au
long du chemin, & chaque fois quelle voit un chamP\f}non, elle s'arréte pour

le cueillic,

La plus \‘)e\me commence & se sentic frustrée : ' Maman, maman,
dépéche-toi | on doit absolument arriver & la clairiere. | ya des
centaines de chamPBnons la-haut. \cj, il 0‘3 en & quun ear-ci, un Ear-a, |
nous faudra des heures avant den avoir asee?, ne perdons eas plus de
terps ' Mais 1a ferme plus éﬁée ne lecoute pas. La belle-file finit par
avoir envie de hurler puis finalement, perdant eatience, elle dit sechement
" Je pars devant ' et sen va & 3réno\3 pas. Aeres avoir 3r\mpé la coline
avec dikficulté, arrivant & la clairiere, elle découvre que tous ks
cham(a’tﬂnons ont o\é\')é ¢t cuelilie. Elle nétait pas la seule & connaitre cet
endroit. Faﬂﬁuée et maheureuse, elle marche dun pas lourd sur le long

chemin du retour,

A son arrivée A la maison, elle détecte une délicieuse odeur, Elle va
directerment & la cuisine : ' Maman, ¢a sent telement bon ! sa
belle-mere ui sourit avec gentilesse - ' Clest du curry de chameignon

solitaire. Assieds-toj, e ten apporte un bol v

La pratique du Dhamma de belle-meére' a Peu’r—éfre lair de PeuU de
chose. Mais ele peut Proo\u\re de trés bons résultats.

Q\Sahr\ \)aﬁaséro, 12/10/24
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Forbearance (khantt) was Frm::.e,c\ by Hhe
Buddha as the SuFremC- e o{l deBlemert .
i IF has b&.n.de.%ne.c! as F:ac:fu\ o -exashence
t%ry j with Hhe un'P\—eaSMt We culhivete forbearance
Sk SR best when we cleody sce ks value ond when
E becomes a major nkermediate 5\2‘0‘ $or us sa our
Pa-Hn £ 'i)rncf\ ce.

To cau:om])";s\n this, we veed 15 remind surselves oaa'm and aatim
how \m?arh:m\‘ forbeamnce is. We do this \ZJ reﬁm‘n'na on
He clanae.-r‘_s of s lack and the ddvan\"ag:s £ e Poss.e.ss'mn.
We ask ourselves, ¢ what suﬁ)g,'wﬁ hove we cauged nurs:a\P
and 1nBlicked o cthers in the post 'wa:wal« e Laclke of
Lorbearance’ What Wappiness ond beneRlF heve we ev.fer'nenem:\
o ove Wfe as o resull o€ ?mc,\-ls'ma Lodsearance” Hous much wiore
S\I%}e/'-r\a awaits us 1~ the Rture R we nealecl* the culbvalion
of Rocbearance’ Row wwda c@ ovr RAure kaPPmus and progress
on the Paﬂﬂ Je,?&r\AS wpon &7

b addiban, we may recdll examples of o lack & farbearmnce.
in others and d| the unfsfunate resulks Hhal came from b We
may bring to sl e_,cm?kg.; of < cbearonce Hhak nspve vs.
GraJ,ua“:j , The 'onuél-\‘r £ Pobeannce comes to dwell 1 the
Rocebront o?— our mund | ;nd exeds moe and meve °p-cm.
inBluence on our life. We Bea'm 1o see every moment thal we
need do exercise %rbeonmce.l nok as o oppresse o
defmss'mcj expertence | but as an 'm\”tjro\ Pw‘\' of- the 'PQH-H'::
hiberatrion,

A‘\m‘\-ﬂ- m\jasﬁo

Ibio|2)
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La Paﬂence

La patience endurante (khanti) etait louée par le Bouddha comme étant
Yincinérateur supréme" des souilures. Elle a été définie comme étant
une ‘co-existence paisible avec ce qui est déplaisant’, Mous cultivons au
mieux la patience endurante lorsque nous percevons clairement sa
valeur et lorsquelle devient un ob\‘)ecﬂ? intermédiaire M3JRUr EOUr Nous

sur notre chemin de pratique.

Afin daccomplic cela, nous devons nous rapeeler encore et encore & quel
point 1a patience est importante. Pour ce faire, nous contemplons les
o\anﬁers auxquels nous expose son absence ef les avantages den avoir,
on se questionne : 'Quelle souffrance avons-nous causé & nous-méme
et inflig¢ aux autres dans le passé par manque de patience ¢ Quel
bonheur et bénéfice avons-nous expérimentés dans notre vie, du fait de
notre eratique de la patience ! Combien plus de soufrance nous attend
dans le futur si nous néﬂllf}eons de cultiver la patience ! Quelle part de

notre bonheur futur et de notre Progr‘es sur le chemin o\épeno\ dele ¥

De plug, nous pouvons nNous remémorer des exemeles de manque de
patience chez les autres et tous les résultats maheureux qui en ont
découlé. Nous pouvons penser & des exemples de patience qui nous
inspirent. Progressivement, la pensée de la patience vient & demeurer au
premier elan de nofre eserit et & exercer une influence croissante sur
notre vie. Nous commengons & voir & chaque instant que nous avons
besoin dexercer 1a patience, non comme une expeérience oppressante et
déprimante, mais comme faisant partie '\n+é3ran+e du chemin de la

lisération.'

Qsahn Jayasaro, 16/40/24
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Usuall l ‘hndinﬁ 3%y @ the hoppiness or
achievements of others is not easy. s
particilarly AR when Hhe happiness o

adhizvement s one that \Iou \ourselp desie
bur shill ladk. Most diicult & all is when

the persen who is now enJoJiaa these ‘Hnif\ds \s

Semesne Nou ‘-»ur.e‘we o8 o Fivak.

Bot somelimes -@incl'ma JQJ o Hhe ‘naﬂ)inm oc achievemads
of othess s easy. _-557 comes nc&urc.\b ,-@orcnc.m‘:.\e , when
a reTfe.s«-\'a\-ivc. ok owr caun\‘rd does well 1~ a es Hon.
Nobna‘j Luuz?\r ?ukw?s some -@c\\aw a.H—.\.g.\'e&) eﬂa.\je,n‘-w_l
when an abhlele fom ther covnbry wins o medal at
e Ol‘jm?\c.s_ A~d Jc.'j comes mask reac\'-b “ seeind
the happiness or achicvemenks of onds own <hild.

E%amlf\‘m‘j o elw.\tj we wish to c\e.veloP n this way |
lobk;na ok He cases i~ which ks easy do evltivale
and Hose 1~ which ks J}@-NH'I Can gve us « cdve as
+ how to progress. Obseve thalt when %celind
c.P?rLc:\a'\"hfe- JaJ \s A\W‘n b, ovr focus is on ‘me’ |
When ‘b comes easy the £&ocue 18 on ‘we .

The woy Yo be kee of dissabistaction and |ealousy
aF the \xaw'me.cs and achievemads of sthas \s nak bd
-g'gah\—;n(j v Bh \loursd?. The skl e st refame
yovr l)cfwP\-ian R Hhe sitvation n sudh o way that you
can l‘t?\ace He ‘T Locus with a ‘we’, What kind 09
‘we' can you creake wnn your mind thal can include
someone who you have lqua‘\t‘ \‘oursel% 4o see as <
Fival . This is the dnol\erﬂg. I will leave = with
4o dtj |

Ay ke Tayasan
7|0l
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La \'Salous\e

En ﬁénéral, Il nest pas facile de trouver de la joie dans le bonheur ou les
accomplissements des autres. Cest particuierement difficile si cest un
bonheur ou une réussite que vous désirez pour vous-méme mais qui
vous fait défaut. Cest plus dikficie encore lorsque 1a personne qui Jout
maintenant de ces choses est queiquun que vous percevez comme un

rival,

Mais il est parfois facile de trouver de la joe dans e bonheur ou la
réussite des autres, La jole vient naturelement, par exemele, lorsquun
représentant de notre PAYS réussit bien lors dune compétition.
Personne (& fexception peut-€ire de cerfains autres athiRtes) nest
jloux lorsquun athikte de son paYs remporte une médaille aux Jeux
olympiques. La joie vient aussi tres faciement en voyant le bonheur et

les Progrés de son propre enfant.

On peut examiner une qualité que lon souhaite déwvelopper de cette
maniére : reﬁaro\er les cas ol elle est facile & cultiver et ceux ol el est
dif€icie peut nous donner un indice sur la agon de progresser.
observez que lorsque 1a joie pour le bonheur de lautre est dikkicie &
cultiver, nous nous concentrons sur 'moi’, Lorsque cest facile, laccent

est mis sur le "nous',

La fagon de se libérer de linsatistaction et de la jPlousie face au
bonheur ou aux succes des autres nest pas o\'essatjer de se battre
avec soirméme. La méthode 1a plus habile consiste & recadrer votre
perception de Ia situation de maniére & remplacer le "\')e" EAr un ‘nous',
Quel genre de "nous' pouvez-vous créer dans votre eserit qui puisse
inclure une ERrsoNNe qu vous avez ApeElis A considérer comme un rival

! Cest le déhl que je vous lance aujourdhui,

Qjahn Jayasaro, 19/40/ 24
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\t was wol and da Hus mor'nir\j hee o
é the hermﬂra(«je.. After ...\; o‘cﬁld meal | reburned
s Yo l‘hd ku*‘.l WrufPQA m\lsdﬁ N m) s\-\nwLJ au\.all

ﬁ%m ‘ made a cup of tea.
Wit Pt As | sab in ™~ hair loal&ha out ab the

vibrant green trees surmundinﬁ the kvt and
S'nlnln'ma +ea | wy mind furned +o the donor of the *acﬂ can
| felv & wave R awmdah-au.
Then my mind vmned 4o the laj supporter who ofered the
water that the fea was made with,
and Hhe person whe offeced the wp | was cit“lr\k}n‘j from,
ond Hhe donor of Hre kelle
and the peron who paid for leckichy o ke installed 1 Halih,
and the persen who pays the deetncity (]
The more "y rind ceflecked on oll the 3‘“"“5\":‘} Hal made
Hus single ovp of tea Poss‘n\;\:., He more | u\Jo\[p_A k.

Be;ins r Hhe Fre.scn\‘ moment s not n -H—.\P Hne,a-ao‘ o?
Buddhist prackice; there are Afferent ways of being n
the PreSe.n\' mament, seme move skl than othes. As
Bvddhists we train ourcelves 4o dwell in the frcxu& moment
because it cuts ofR oll the su?e,r&d.o\ bus\‘nesg of the mind.
I~ Hhe l:r'esm" moment we can be awore £ the bxs_ ?ac,me.
dimension of ovr lives: c“uesﬁuri z£ meaning pYrpose and
valve. ks in the Pn-.s-.r\\' moment that we can opan ovr cr1¢s+a
the Frubhs of iR se c,q,s'.!j overlooked.

N-losk-n Ta\ia.s'&m

1.3\10 |2
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La vue densemble

| Laisait £rais et humide ce matin, ici & I‘Herm\’raﬁe. Aprés mon repas
quotidien, & suis retourné dans mon kuti, Je me suis enveloppé dans

rmon chdle et J‘a\ Préparé une tasse de thé.

Pssis sur ma chaise reﬁaro\an’r les arbres dun vert éclatant autour du
kuti et sirotant le thé, mon eserit sest tourné vers le donneur du thé, et
\‘)'a'\ ressenti une vagque o\'a(o(oréc\a’r\on. Puis mon eserit sest tourné vers
sumeathisant laic qui @ offert leau qui & servi & 1a eréparation du thé
le 3(3““ t fLect le e la préparation du the,
pUis vers la personne qui & offert la tasse dans laquelle Je buvais, puis
la personne qui @ ofkert la bouilloire, puis la personne qui a Paﬁé pour
linstallation de [€lectricité dans Ie kuti puis la personne qui paie 1a
facture délectricité., Plus mon eserit réféchissait & toute la 3énéros‘\+é

qui rendait possible cette seule tasse de the, plus (S lappréciais.

Etre dans le moment présent nest pas en soi le but de Ia eratique
bouddhiste, | ya differentes fagons détre dans le moment présent,
certaines plus habies que dautres, En tant que bouddhistes, nous nous
entrainons & demeurer dans le moment erésent car cela coupe fout

laffairement super?\c\el de |'esPr\+.

Dans le moment erésent nous pouvons étre conscients de la dimension
gobale de nos vies, de la vue densemble : des questions de sens, de la
raison détre et des valkurs, Cest dans e moment Présen’r que nous

POUVONS OUVFIT NOS YRUX dUx vérités, si Laciement Bnorées, de la vie.

F\Jahr\ \)a\:)aséro, 23/44/24
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I} s not vnommen ‘por' meditabors o have
o daef) bal.m:;:c“\-l e—\(:‘)-?.r.tenoe. on their ‘gi(sf
rebreat . For mo.nd{ﬂ‘ s a ‘IP{L* dnm\ainﬂ
exPulmse. Poubls about the "wrPos-:. snd

value of Dhamma ?racf\"lc&‘ dovblx about
Hreir owa copacity to reap the Buils N
ofte~ d'nsa\)?ear' m"ﬂa&e"kef Commitmenk +o e hﬁinina
of e mind s c.cmsiclem\ob slﬂ‘m‘jw.

Fond \,4,'\', sudh an weruo\'\dmina\‘j ?os.'\\"we- c.x.?e.rimce.
can have ts drawbacks, Some meditatos sFuu:.\ the next
sirerel \|e.a.rs -h-\l‘ms +o rmP"'ure. Hat Bist wanelug.l\

e;?m{ence.'wm«oul' succass, IF becamas on obscasion and
hinders rather Hao~ lw_\Ps e Pmchoe.. Under +ha s?eg'-a\

circumslances =€' a Licsl wedilvtien retveot o contlvence
& swor\"\w cavses and condibions may allow For o
a\lm?sa o the Ymg-w:\ﬂie.s e‘?- the mnd. lFis same.«\"h'md
to be gratedl for and += leam Lom Bk integrakion of
'\-—\.s]‘j\r-.\”s fakes o ton(j +i~e. Pahence ard cqns'-s}nncéj
mkﬁ, as 12 qu;}ra,\icn withaut u-nv'\nj o -exfed-n*}im.

%‘lojz.t
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Premiére expér‘\ence et

Persévérance

I nest pas rare pour ks méditants de faire lexpérience profonde de
letat de samadhi lors de leur eremiére retraite. Pour beaucoup cest
une expeérience qui chanﬁe leur vie. Leurs doutes quant au but et a
fimportance de la pratique du Dhamma ainsi que leurs doutes quant &
leur capacité den récolter les fruits disparaissent souvent
complRterment, L‘enﬁaﬁemen’r 3 fentrainement de leserit sen trouve

considérablement renforcé,

Cependant une telle expérience extraordinairement positive peut avoir
ses inconvénients. Certains méditants passent les années suivantes a
tenter de retrouver sans succes cette meneilkuse premiere
expérience. Cela devient une obsession qui entrave leur pratique elutst
que de la soutenir, Une convergence de causes et de conditions
aldantes peut, durant les circonstances particulieres dune premiere
refraite de méditation, permettre dentrevoir les profondeurs de feserit.
Cest quelque chose dont on peut étre reconnaissant et dont on eeut
apprendre. Toutefois '\r\’réﬁrer la vision pénétrante prend du temes.
Patience et constance en sont la clek; tout comme faspiration, sans

avidité ni attente,

ﬁdahn \)aﬁaséro, 26/40/2024
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la all For—l’s of the wor\él o lor\a Lfe s
considered @ Hass'ms B what is a |or\3 Lide?
é What € & were defined un terms o the +ime
@Jm we afe conscious o ‘oe,ing alve 7 By s
' g e definifion a persen bo yeors old who sleeps
eight hours a night, has had or\'ld LTO Nears
ok LWhe
Pnd what f we were Yo 3e ‘eervU'? NQ‘GDAJ wanks o
lans miserable ll?e,-, inyFlio'\l' in the ?o-.:.'. bive Puuy‘ﬁ-éon o?—
o long life is that it sheud be happy. Se lebs look ab Iife
i~ tevms of clual’.{-d time and sbseve how Fis Hed 4o
crml‘-}d of miad. k]a}m Choh ysed +o say Haak every
moment s?m\' without mind Qlness is o Wind of \lv'n-:j death,
Counl vp how wvch of your life has been s?m\" on adtomnhc
?i\o‘ri mua'h\' - a\o:lclreams ok the Rure | or \-c'.\'l&-r:j +tme
wiBa ’t‘r'w'la'\] su?ere-ic,ia\ concens. Seo many dead mammk\.
And how mveh fme have we wasted throvgh greed,
anger, dislice, jeotousy anxichy ond depression. Looked
ot in Huis war, life, o RO calendos yeass might shask
ey 4o very e oF ol\\.
\ek ve a.s?'.re. to the U.c.s::]r:j & a \Ona \be. Nok one
messied in yeors ond decades buk in the nusber °‘Q
?re,c.'mu; moments o m‘.mlR.\Msg, Kindness and wisdom.

sl O s
P iy

30| 0|2y

61



une Ionﬁue vie

Dans toutes les contrées du monde, une longue vie est considérée
comme un bienfait. Mais quest-ce quiune longue vie L Et sielle était
définie en fonction du temps pendant lequel nous sommes conscients
détre en vie ! Selon cette définition, une personne de 6o ans qui dort 8

heures Ear nuit @ seulement eu Yo ans de vie.

Et si nous alions plus loin ! Personne ne souhaite avoir une Ionﬂue vie
misérable ; 1a perception positive dune longue. vie sous-entend quelle soit
heureuse. Considérons donc 1a vie en termes de qualité et observons
cormment celle~ci est iée & la qualité de leserit, Q\Sahn Chah disait que
chaque moment passé sans plkine conscience est une sorte de mort
vivante. Comptez combien de temps de votre vie sest ecoulé en pilote
automatique, perdus dans des réveries sur favenin, ou & tuer le tempes
avec des (aréoccu(oaﬁons triviales et su(aeﬂ‘\c\elles. Que de moments
morts | Et combien de temps avons-nous perdu & cause de lavidité, de
la colere, de laversion, de la jalousie, de fanxiété et de la dépression
Vue sous cet ange, une vie de g0 années civiks pourrait se réduire &

trés Peu.

QSP\ror\s a la bénédiction dune longue vie, Non pas une vie mesurée en
années et en décennies, mais en nombre de moments erécieux de

pleine conscience, de bonté et de sagesse.

Q\Sahn Jayasaro, 30/40/2021
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The leish P\qw,wr'ta“‘ Samvel Beckel once wate
Hhat abF the Vc-rd mmcn\' Hak one ‘)er.scw\ 5{':;?3
cqin& ancbthecr qun b«:s-ns Yo “y But he

,-' could alse have c.v.?rzsseA s \dea k:] san‘-u}j
y “'-_ b Yok af Hhe vwd mamest one perten Lga-r\;
+D ch cu\ca"ha.r S“D?s N\uamﬁw\ .lc.tw-‘ bﬂ+

the ?Ir\("as'\r:j of ¥ n@cb\'s our emaiens u~ o veny J-wf_mnl' uu::j
One ef Pe Ltaagsl' c.lv-\a“uzjc.s n@ Dh s rmc.\'lne [N clq‘.‘lj

\'\ge, S SUS\‘a‘nn;ﬂj mind Blaess H\Nua\\aw\' conversotians, An

'-m?or\-m\' ‘;n.r‘\' u{’- o-.c.\-\ie,v'-n‘j s sao\ N abmif:j how words

mA \"'\d— wo{.j warc'lg e T-J‘\' '\'Q‘je,“-\ar, a@ec.\- [-Nig c.gnw\-‘ﬁf\s.

Lﬁtd@r\‘j mindfilness | when our emobions are arcused | wetend
= sre,c-k words Har we laber ﬂ‘-amb- Same ‘)wr\e, use

"'-f‘auﬂje "~ i intended 4o man'.P...\a\'e. our emations for

commercial Sa.ini same do ¥ B Perwtien us Yo acuaf\' Yheir

Fm‘n\' o@ view ; some do "% ot DP' hah\\'l without lear

wefieon. ln eveny case, )rra-\'o be cwore oe- what s a9

T Dbr{\' '@iah\' the e,mo'\"\or\. H\oul "\‘ ‘{'o gcw ‘H"\mua}\ TQ\J"

byt Clan‘\" 3° u.n“r\ 'I\’S %OVJ.

)

A shn Jayasaro
Q.Jnl').\
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Ne suivez pas vos é motions

e o\ramamrﬁe ifdandais Samuel Becket a écrit quau moment ol une
personne sarréte de pleurer, une autre commence & pleurer. Mais il
aucait éﬁalemen’r pYU experimer cette idée en disant quau moment méme
ol une  EersonNe commence & pleurer, une autre sarréte, Lidée est

identique, mais 13 formulation afkecte nos émotions difkérermment.

Lun des plus Srano\s défis de la pratique du dhamma dans la vie
quotidienne est de maintenir 1a pleine conscience durant les
conversations, Une part importante pour atteindre cet ob\‘)ec’r\? consiste
A observer comment les mots et la ?agon dont ils sont assemblés

atfectent nos émotions.

Si nous ne sommes pas attentits lorsque nos €motions sont suscitées,
nous avons tendance & dire des choses que nous regrettons par 1a
suite. Certaines personnes utiisent le langage de £acon & manipuler nos
¢motions & des fins commerciales ; dautres le font pour nous
persuader daccepter leur point de vue ; dautres encore le font par
habitude, sans intention particuiere. Dans tous les cas, essayes détre
conscient de ce qui se passe. Me luttez pas contre [émotion. Laissez-la

Vous 1raverser, mais ne Ia suivez pas.

Ajehn Jayasaro, 02/41/2024
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The Buddha olen ::?okef v Pmise of ?rad'nsinﬁ
the recollection of death. He declared that
well cultivaled F leads to Hhe dealiless . When
he once asked o grovp of monks how 'Hntd
clcwloPeA Hhis ‘F"’ad‘iw one ruf\'aeci Hiat he

‘H\inks_ ‘ Ma.j ‘ live Jua+ o c!a\l MA a m'j'nb Sa H’\al’
I ma-j altend +o the Buddhas +ead1v3. I could then ncmm‘;lish

wuch! ' The Buddhoa was not sabisBed . He jv‘iﬂeA svdh an
otlvde to be sluasla\’l and heedless.

The Buddha was most Pleasgd ba He re.?'tic.s ot Huuo vther
manks. One said that he B ks : b

May | live just the length
of hma it tokes 1o chew ard swallow a singe moubhl o
$ood so that | may altend o the Buddhals Feaching . |
oou\o\ then accomP\ish wode. The other went even &urthar,
Mad | e dus\‘ He \-en(j\‘\'\ ok time iF fakes o breathe oJr
after breabhing in, or breakhing i <Brer breathing out .
B o we ad(nnw\edaa 'who" e l:re,mous oPFari-m “rd
Wie human B2 groats vs o -\;mdr;cg. the Buddhas ‘\’mc}.'uas
for ibercbion, mokivakion s hard 4o sustain. Recslleckng
e g-aa'uli}a ond un?ma'--.hb'\h\'d of liRe a on excellent
mMeoans o{z cmal’iﬂa the sense 4 vigency Yhal is needed o
wmaoke progress on the Paﬂn
The Buddhe. condduded his nstruchon with an exhertetion:
You sheold train like this @ We will dwel huc\ﬁrl!j We
Wl keenly deveop mindRiness of death Ror the ending
b deBlemants ' Thus yor haild drain 1uurse1\f63_

N\o.,n.n -:ra.TasErc
b ,ula.\
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LA conscience de la mort

e Bouddha a souvent fait |‘é|03e de la pratique de lattention portée & la
mort, | déclarait que si elle était bien cultivée, elle conduisait au
Sans-mort. Lorsquil demanda un jour & un groupe de moines comment
ls déwveloppaient cette pratique, fun deux répondit quil pensait : ‘Que (s
vive seulement un \')our et une nuit pour apeliquer mon eserit a
lenseignement du Bouddha. Je pourrais accompli une grande chose "le
Bouddha ne fut pas satistait. | Jugea une telle attitude paresseuse et

r\éﬁllﬁen‘re.

e Bouddha fut tres satisfait des réponses de deux autres moines.
Lun deux dit quil pensait : “?u\ssé—\'\e vivre juste e temes quil faut eour
mdcher et avaler une seule bouchée de nourriture afin d'appliquer mon
eserit & I'ense}gneme(w du Bouddha. Je pourrais alors accomelic une
3réno\e chose ", Lautre alla encore plus loin - “?u\ssé—\'\e vivre. juste e
tempes quil faut pour expirer apres avoir inspiré, ou Inspirer aprés avoir
expiré !' Méme si nous reconnaissons Ia précieuse opportunité que cette
vie humaine nous accorde pour pratiquer les ense'\ﬁnemen’rs du Bouddha
afin datteindre la libération, la motivation est dikkicie & soutenir, Se
souwenic de la ?raﬁuvré et de limprévisibiite de la vie est un excellent
rnoyen de créer le sentiment d'urﬁence nécessaire pour progresser sur

la voie.

Lte Bouddha conclut son enseignement par une exhortation : "Vous
devriez vous entrainer comme ceci ' nous vivrons de maniére v\f}"\léﬁ@.
Nous déveloPPerons avec ardeur la conscience de la mort pour mettre

£in aux souilures mentales, Cest ainsi que vous devriez vous entrainer, "

Qjahr\ Jayasaro, 06/44/2024
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ln #he 19F0: o Korecon Zen master
resident in America was osked W, OO
it i Budibn? Wik Dbl b
replied with o very b R i
inbake of breath amongst the mony women in

Hee avdience. After ,Jlow'.n& the vanovs reactions
+o hus n‘a\d toke their course, the masher added “Recl
netther con oo man, As \ong as Yov ore qu_n\-‘.i-a\nf) wi th
\w.'\r:j oo vaan. O A Woman, Buddhohood e ‘m-Pa:s:“L\e.

In the 50\\-30“"0\ Nikeya, the bhikkhuai Sama makes -
simular poiat - When Mare. taunked her thal being & womon
she did nok hove the capacity o aduieve [berabion, Somor
c-a\m\d rq,?\if.cl Hat he wos wa.ana s Fwe:

" Where does womanhood come iabo it when Hhe mind
is well concertrated , vhen knowleéje Bows onwards '“'\mual'\
seeing c,\-eu'\Jl r\s‘n\'\d ok P'hammq?- Il is one to whom it

. [ t ) (i
M\S‘n\' Oeour, | am & womet o | am a man o ann

anging -k ol Hhak Mafa swel\d address,

ahn ?3-0\1&35{‘-1
ﬁ'l\lz.-i
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Ne eas sidentikier

Dans les années Fo un maitre 2en coréen qui résidait aux Etats-Unis
sentendit demander : ‘Est-ce quune femme eeut devenic un Bouddha 2,
Sans aucune hésitation il répondit dun tres ferme : “on', I Y eut un
silence 3éné Parmi les nombreuses femmes de lassistance. Aprés avoir
laiss les nombreuses réactions s maniester suite & sa réponse, le
maltre ajouta - "Et un hormme non plus’. Tant que vous vous identifiez au
Lait détre un homme ou une femme, devenic un Bouddha est

’\mPoss'\ble.

Dans le Sam:juﬁa Nikaya la bhikkhuni Soma £ait une remarque similaire.
Quand Mara la raila en lui disant quétant une femme elle ne pouvait pas
atteindre Ia libération, Soma Iui répliqua calmement quil perdait son
temps. ou la fminité entre-t-elle en Jeu quand leserit est bien
concentré et quand la connaissance sécoule correctement dans le
Dhamma au travers dune compréhension claire U Clest & qui pourrait
penser 'Je suis une femme” ou "Je suis un homme" ou “Je suis

nirmporte quoi dautre’ que Mara devrait s'adresser,

Q\‘)ahn Jayasaro, 0¥/ 4/2024
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H‘ 'S be.r..o,ur:e, we. l«ave, o.“ c.rﬂrn.‘\'e,ol [+ 8 rea.+ Jﬂal
of Sooc[ kamma n aur Fqs\-, Lves Haat we have
been born vt Hhe human realm and come irte
contact with Buddhism . Bot whether or nob
we make the best of Hhis precious human birth
'Le,s! above all <v=-,,\5taJ " our ma.k‘u%a a s

IOnS-Jf‘e.«'m and u.nwavuirj e@or"c fo redise the
+eubh of Hhe Buddhas h,aokinjs as o direct
expecrience. A princi le of this Mot is thal
when we Peel enthusiastic and AU oP 'PE'IH-\.,H&
F(’oc}n‘oe,. When we feel low o \-mrj o cs\i.'icourajeé,

we prachice ,
On one occosion ‘ohn Cha was asked Yo what

comses and condibions he obbmbated his arm"r

achievemenks . He said, : Ac}va\.}j . when | was a
deRlemerts . 1§ there was

Hnma Hrak distingu ecl me ‘Pmrn_o-l-hcrimod(s W
was that | was Fo.han\') | endured ikrovaln_a:“)\ﬂ

A;%wn-ies, | nover 8Q~Je.- LLF,
,Aja{}m dg:jas&jm

\10un3 ook | had-
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Lendurance et la patience

nmenent au but

Si nous sommes nés dans le monde humain et sommes entrés en
contact avec le bouddhisme, cest parce que nous avons créé beaucoue
de bon karma dans nos vies antérieures, Mais que nous fassions ou non
le meileur usage de cette précieuse naissance humaine déeend avant
tout dun effort soutenu & long ferme et sans reldche pour réaliser Ia
vérité de I'ense'tﬁnemerﬁ du Bouddha par lexpérience directe de celle-ci.
Un perincipe clé de cet effort est que lorsque nous nous sentons
enthousiastes et pleins de £oj, nous pratiquons. Lorsque nous Nous

sentons ma), o\écouraﬁés OuU PAaresseux, nous eratiquons.

A une occasion, on a demandé a Q\Sahn Chah & quelles causes et
conditions il attribuait son Srano\ accomplissement. I a dit : ' En fait,
quand \‘)'éhs\s Jeune moine, \')‘ava\s beaucoup demplchements., S ya
quelque chose qui me o\‘\s’r‘\nﬁuaﬁ des autres moines, cest que J‘é’ra\s
patient. Jai enduré & fravers toutes mes difkicuités, \d nai jgmais

abandonné.,

anhn \)aﬁaséro, 13/44/ 24
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On one occasion the Buddha said that
:‘us\" as a aol&u\. l(ﬁh\: w the aast aianlnPies
the imminent t-'usir\a c)f- He sun 39 ceraine
er"duus 1\;0“'“:8 s\an-% He |mminen" drisila

o as e\Qth-!S.'

|. &550:,:\:;";(1(3 th-:l""\ aOOA an{.‘,l W\ag, ‘:cpP\'t. t’\dv’n:j +Mdﬂ4f3
ond Lieads who ]ns"“ud’, u_l::luﬁ- sad ack ws role models.

2. Bﬁn(j QCLQMPI'S\'MA wn stla *rq‘m'\nj ones conduckt ond

speech o be measured and Wind | nok acking wsiuk'ﬁ
" i i that Warm oneselb o others.
o ) Be,‘ma ac.c.cwv‘:\}s\m:,d " Se.\e——mcr‘-i«ahun . oL\af\M\\'f':j
ones desies nhy the as-‘)imhon R goodness, excellence
and {roda
b Bﬁ;na mom?\'lsw in convenWignal IIJMHB (aﬂ;)-.
o\evﬂhn(j onesed@ Yo an educahion oeone‘.s rda\-\'onsht?%
Y mateaal and social wodd and o H\L{Yumin(j of the
heact and wisdom.
5. Bor\s a.c.c,om?\isl'ec\ in view © \Be..nﬂ ‘Hum" wn the
basic PrinoiP\f,s & Dhamwma Hak form the Rundakon R
Hre path € lberabion
6. Be.inj accam‘;"\:sha;\ n L\ucwulncss : \:Qrs Reee a@
ccmrlw.;‘;:j s Washrf) no he on “‘r'w".q\ concerns: able
o sustuin awareness H-w\ﬂhpcl" ackvihes.
* Being mmP\is\\eA in wise reflechon: knnw-':S haw
b fame issves and haw o refleck on them so as o
besk Lclitale the abandonment ce Ae‘?i\emﬂnh
elbivabon of virtve and ins;‘j\-ﬁ' e the dvve natvie
0@ Hninﬁs.

"c'\a.‘v-\ Jayasaro
lbllll 2

#



Les qual’ﬁrés vertueuses annonciatrices

du Moble octuple Sentier

Le Bouddha a dit une fois qu‘une simple lumiere dorée A lest S}Sn\?\a\’r le
lever imminent du soleil, ainsi certaines qual'ﬁrés vertueuses s\\c)n\?\en’r
l'a(a(aar\ﬂon imminente du Noble Octuple Sentier. Ces qualités sont les

suivantes :

Sassocier avec des personnes bonnes et Sages - avoir des maitres et

des amis qui instruisent, éiRvent et agiesent comme des modeéles,

S‘accomPl\r en sila : sentrainer & avoir une parole et une conduite
mesurées et aimables ; ne EAas agir ou parler dune fagon suscepticle de

nuire & soi-méme ou & autrui,

S‘accompnr dans lauto-motivation : canaliser ses désirs dans l'as(a'\raﬂon

pour e bien, lexcellence et la vérité,

S‘accomPl‘\r dans lidentité conventionnele Catta) : se consacrer a éo\uquer
son rappeort au monde matériel et social et a I‘apprenﬂssaﬁe du ceceur et

de la sagesse.

Saccomgplir dans une vision Juste maitriser les principes de base du
Dhamma qui constituent le fondement du chemin de la libération.
Saccomplic dans fattention : tre exempt de complaisance, ne pas
perdre de tempes avec des considérations triviales, €tre capable de

maintenic lattention dans toutes les activités,

S‘accomPI\r dans de sages réfexions : savoir cerner les problémes et Y
réféchir de sorte & Laciiter au mieux labandon des souilures ; cultiver la
vertu et 1a vision pénétrante de la vraie nature des choses.

Qdahn Jayasaro, 16/44/ 24
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These qus Hhere seems Yo be 56 mudh cantention
throughour the wodd on s maay 'nm‘)ori-'m'\‘ Tswes
: Often we dont have the Hme or resources to
y ml’ . be oble to moake relicble Ju&aemm\'s as +o

'_'-w‘i' where the +rohh \s rm\lj + be found.

There are, however, certain 5'|MP\E> eriterio we

Yo &

can q,??\ﬁ 2 debernine how +ms\'worH1:j the ?eprle, are who
ml—ralna +o Fusu@c,q:, us about an issve. Nece o Huwee:

I TS what extenl do H"Zj Aés?\a‘j an abssluite confidence
Hrak Hne‘j are ri‘jkt? ks My *eacher used 4o say, the wise
nver forgel the tubn of wncectainty . fesple whe are
qus'\onml'eld canvinced of Hhings o@ which ’r‘-wj have no
direck enperence ond ore deal te any cavater- wauMH.
shold be treated with cavtion Hmbb acknowledging the
Lienbs and possible errars 1a P Own To:.ﬂ"-en \s o :s'van
of \nke\ld gence and Ln\—zﬂr'u\zj.
2. How do they reher do people with whom they dizogree!
Do ‘H’\t:.j d‘\s?araﬂe; e et Bany  Wiie i casivn
that ol who ppose then are w.-_a'kl s\v\;w\' bravanwashed
or else, mohvated LU debilemed  ore not 1o be Trushed .
D\sp\\sg:nj ochnen\s due 4o asu 'mg\o\\'\‘\‘a + e.mFa\'Hsc. wntl
Hose o@ A Berent beliels and o‘:'m'.ons s & Sedses wenkhe.
3. Do Hhey try to manipulate ~1qur—wq¥.‘a@? Do Hiey use
words thal secek 4o -l-r'.&ae_r your desives, '9—':‘”3; anxiehes

or insecuribies dor example | oc your pride, your prejudices,
your P“J? your lonll’di in order to bolshter their araumw\s.
¢ se, '\'\\aﬂ are not 4o be frusted,

Un‘l‘rus\'wof\"\'\a ?&D?\t- are not a\wa:ls wrong absui-
imvor\'m\' malers ) but mast times Jchgs are

Aiah-\_&w‘asa_m

m)u\u
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Quelles sont Iy pPersonnes

o\‘\ﬁr\es de confiance ?

De nos jours, i semble quil Y & telement de discorde & travers le monde sur
toutes sortes de su\}e’rs, importants. Souvent nous navons ni e tempes ni les
ressources nécessaires pour \'\uﬁer de maniére fiable ol se trouve réellement

la vérité.,

\ existe cepeno\an’r certaing criteres simples que nous pouvons dppeliquer eEour
déterminer dans quelle mesure ks personnes qui tentent de nous Persuao\er

SUr un su\}e’r sont o\‘\ﬂnes de confiance.

En voici trois : 4. Dans quelle mesure sont-elles absolument slres davoir raison
! Comme le disait mon maftre, les S3ges noublient jamais 1a vérité de
fincertitude. Les personnes qui sont passionnément convaincues de choses
dont elles nont aucune expérience directe et qui sont hermétiques & fout
con’rre—arﬁumerﬁ doivent €tre traitées avec prudence. Reconnaitre humblement
les limites et les erreurs (ooss\bles, de sa propre Pos\ﬂon est un s‘\ﬁne

o\"\r\‘rell\ﬁence et o\"\n’réﬂr\’ré.

2, Comment parlent-eles des Personnes avec Rsquelks elles sont en
désaccord ! Est-ce queles les dénigrent ou est-ce quieles les disbolisent ? Les
PrsoNNes qui supposent que tous ceux qui leur sont opposés sont faibles,
stupides, endoctrinés ou ont des motivations réperéhensibles, ne sont pas
o\\ﬁnes de confiance. Rejeter quelquun qui nous contredit car on est incapable
davoir de lempathie envers ceux qui ont des croyances et des opinions

différentes est une grave faiblesse,

3. Essaient-eles de manipuler vos émotions ! utiisent-elles des mots qui

cherchent & susciter vos désirs, vos peurs, vos ANgOISSRS OU VoS Laiblesses,

PAr exempele, ou votre fierte, vos Pré\‘)usés, votre eitié, votre lotja,u‘ré afin de
renforcer leurs argurnents 1 Siclest le cas, il ne faut Pas leur faire confiance.
Bien quelle ne se trompe peas toujours, une personne '\no\'\ﬁne de confiance &

presque ’rou\'\ours tort quan‘r aux quesﬂons \mpoﬁanms.

Qdahn \)aﬁaséro, 20/44/24
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A common mistake amonjsk Dhamm a

practitioners 1s Yo allow certain abtachments

*o continve undwa.lh.njed i~ ther life becavse

'H\fd seem Hrivial c,om‘mre,ci with substantial

attademenks Hhal ‘Hw,d hove been able 4w
relinquish . ‘Ive given vp 50 much, Yhey say to
Hremselves, ‘swcly Hhis small hing deesnt walbar. Wb
what & dismissed as a small ‘Hn'ms con come to hold &
power ever ones heart that far ou+we'u3|'\s s ouker oppeaance.
As the Buddha once Po;n\-r,c\ o | even a weak, rc“-ing
tebher con held a '\'PQF?QA cl:m'.\ \Qna %W‘j‘f\ for the huater
to arive. The differente behueen heedlessness and

heed@lness is that behween the Hhovghbs, | colld easily

le: Whis 3° mu\-'\me. \ wml'en:l'l so | ww\'\-d'v.s\- d')\ and
tl C-aulci “S‘l\ l't," 'Hf\\ o o -\-\ﬂ\e ‘ le‘ea' sSa ‘ Wl“
o s oty 1 )
f‘\a Now,
Aahn a_mtasi‘m
2.‘5]\\'0.\

35



les petites choses qui Nous

retiennent

Une erreur £réquente parmi les pratiquants du Dhamma est de
permettre & certains attachements de se poursuivre dans leur vie sans
¢tre remis en cause parce quils leur paraissent "\r\s\ﬂn\?\an’rs en
comparaison des attachements importants dont ils ont pu se dékaire. !
Jai déja telement renoncé’; se disent-ils, ‘assurément cette petite chose
na pas o\"\mPor’rance“. Mais ce qui est re\}e’ré comme une petite chose
peut en venir & détenic un pouvoir sur le coceur qui dépasse de loin son

dpparence extérieure,

Corame le Bouddha la £ait remarquer un Joun, méme une attache faible
et pourrissante peut retenic une caile P\éﬁée assez |on3+emps Eour que
le chasseur arrive. La difkérence entre la néﬁllﬁence et 1a viglance est
celle qui existe enfre les pensées “\SQ pourrais laisser aller ceci & tout
moment quand i@ e veux, donc je ne vals pas le faire encore" et ' Je
pourrais laisser aller ceci & tout moment quand e le veux, donc e vais le

Laire maintenant',

Qjahn Jayasaro, 23/44/2024

6



ln +the Buddhist sense, wntentment is the
-@edina Hal comes when we know how +o
aﬂwe,cha}e, the good Poin\'.s o something whie
4oknow\¢olain3 bs weak ?o{n\"s wi tho A -?-u“'.ra

prey to c\e?rc.sa\or\ or resentment o Jerusj
oft thoses who seem o have better.

We aﬂ)re.céa}e, Hhe 3:;::& ?o'm\'s of ’f\rwﬂninas Mot sucound us
by a\’oﬂi\n‘j and wﬂec.\'ina on them reauhu\d. When we ?mc}i:e.
this as part r() our cla‘\\k\j meditation, we expenenca headwarming
Mnas c() ar-qH'uAe.

Conterbment dses not reclvvire, however, closing ovr minds o
Pro\o\ems and inadeﬁl'vades. H doesnt mean “':.“ina ovrselves thak
werghing s oheayy as (b is. I docs ack shok the door on wakecial
im?rovwlnla'. W does give us the emotionol mqlw'-b to judge
Yo what extert the desied o\oSed’ is *i'wb useful aN)m?rini-e, ,
and worth the dime. | resources ad effork naeded o acquice k.

A-ia\\n :raxlus;n

'1.7‘“ ‘ 2\
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Contentement et 3ra’r‘\’ruo\e

Au sens bouddhiste, le contentement est le sentiment qui vient lorsque
nous savons apprécier les points positits de quelque chose, tout en
reconnaissant ses falblesses sans fomber dans a déeression, @

ressentiment ou la \'\alous\e de ceux qui semblent avoir mieux.

Nous ap(aréc\ons les Eoints Pos\ﬂ?s des choses qui nous entourent en
nous arrétant et en Y réféchissant réﬁul'\éremen’r. Lorsque nous
pratfiquons cela dans le cadre de notre méditation quotidienne, nous

é(arouvons des sentiments de 3ra’r‘\’ruo\e qui réchauftent le cceur.

Le contentement n‘ex'\ﬁe Pas, cependant, de fermer notre eserit aux
problkmes et aux insutfisances., Ce nest pas que fon doive se contenter
des choses felles queles sont. Le contentement nest pas fermer la
porte aux améliorations matérieles. Par contre, il nous donne la maturité
¢motionnelle nécessaire pour Juger dans quelle mesure I'o\a\‘)e’r désicé est
vraiment utie, approprié et mérite le temes, ke ressources et les

efforts nécessaires pour I'acquér‘\r.

Qdahn Jayasaro, 23/44/ 2024
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ln the time of the Buddha, monks were often
asked obout the gooJ o their monashc #ainina.
One of the most common answers {'hcd would 3‘we;,
R & was thal they ?rac\ise,& the Dhamma n order o
{ i:fl"' f-u\la Com?re,huv:! dukkha. On a nymbes of

occas\ons Hr\e, B\Nld"\a C.Of\'@irmcc! '“r\a.\' H\\s was a
orreck answer.

s o ked Pqinb- The utrer cessabion of dukidhe comes with
Me com‘sk\-c. understanding ok dukdcha The recoan'nl-u on that
We are ?rad-&sina wn order to realise & Pm?owd mo\ef's\'mchra
of the way i"n'mas are should inform every meditahion scssion .
£ we are ‘:r-ad-lsins me_rdd in oder 1o escape cerbaln meatnl
shales o to gain cectain othars then no malter how svecess b
ot Hhak we m\a\n\' be we ore shll on o wor\dld Pa\'\m. On
the PaHn of liberalion we need to creale and sushain a
lseen interest Grom He beainnlf:j °% each meditakon: h(jlﬁ\“
naw, bmib and M’ma\’ what is Jo'm(j on?

P«-l PLVN %\Iqs&u
3o|nju

#



Com‘areno\re Dukkha

A [¢pogque du Bouddha, on demandait souvent aux moines quel était le
but de leur entrainement monastique. Une des réponses les plus
fréquentes quils donnaient était quils pratiquaient le Dhamma afin de

comprendre pleinement dukkha. A plusieurs reprises, le Bouddha a

confirmé que cette réponse était correcte,

Cest un point essentiel. La cessation totale de dukkha vient avec Ia
compréhension compléte de dukkha. Reconnaitre que nous pratiquons
dans le but de réaliser une compréhension profonde de la fagon dont
les choses sont, devrait 3ulo\er chaque session de méditation. Si nous
pratiquons dans le seul but déchapper & cerfains états mentaux ou den
obtenic dautres, quel que soit notre succés, nous demeurons dans Ia
voie mondaine. Sur la voie de la libération, nous devons créer et
maintenic un vi€ intérét dés le début de chaque méditation : en ce

moment méme, que se passe-t-il dans le corps ! dans le sprit ?

QAahn Jayasaro, 30/44/2024
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R‘lahn Chah did not speak English bt he was

ﬁ very skilled ia f&achinj his Weshern Alsu?'ﬂc& who

2 kaew lile Thai. One day, 1n the weehs following
B~ . my orrival ab Wak Pah Pong | | was sweepin

gﬂ ‘rﬁ‘!ﬁ :' iims whea he walked l:jjcm o ins‘)jﬁmiw‘

As soon as | saw l-\'-lm“ ~y heact started Pouncl-nj

aﬂair\.s{‘ ™ r}'bcaae, as f ¥ was 9 to Jum\) ovt inko the forest.

\ si_ua‘r{'ec\ down b the side f Hae ‘)o\H\ ) opes downcast, ~y

‘-\ana\s- n nn. arl

He Sq.lcll "Chaua (\S‘)oon” his rickname -'ew me Q< he
coddnt pronsunce my Eaghsh name, Shava) Are youwell T

Jes, Luqnj Parj s mumlk.

Ave you very well ?

P very well

\fud well s nok e od\

Aad with a stem look on his ‘@nu) A\a}‘\n U walked away:
| was stuaned. Whot had | done wr'ona?- | had rde
learned the phease ‘Sabai dee’ and nabody had ever told
me that F was net 8005\ . Row could it be. bad ?

He'd a\f,arl:j qiven me Some soct of 4‘24:}\'\4-\5.‘ | SFQI‘} many
hours Hhat ﬂlo:j -h'a{r\(j t work out whal A-‘al\n Chah uvas
teling me..

This s the condusion that | reached | Being well was
aooa b meant Haat | 8b content with my ecisionto
doke on the truining and was se“‘Hlmﬂ n oka:j. But l\.reﬁ
well! was nok aoo | because | was aF the Leaiﬂhlfﬁuf
?rac}\w, and my head was shil &) a@ Je?—'\\wlr.s ,
Fed'm:j vggwel was onb 'Pas&k\ole. &1 was o\:er\eokirﬁ
all the ner dﬂa\\eﬁﬁﬂ& \ faced - | had eceved &
wo.rninj aaainsh mm?\aoen . sz Unclcrsl'nnclmd was
Hhat k\aLn Cha had sten how muds | loved menastic

l-te,‘ cbserved m e.asb-ai);na ‘)crsana‘-“ ; and qwven me
the best PDsSlchfj“'e,qch'\f\a he ld T L\M‘SC words .

- E,Ts&a

o
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Quelques mots sutlisent

H\')ahn Chah ne parait pas anﬁla\s mais || était trés adroit pour ense'\ﬁner A ses
disciples occidentaux qui ne parlaient que trés peu le Thal. Un Jour, dans les
semaines qui suivirent mon arrivée & wat Pah ’Ponﬁ, S balatja\s, les feuiles
lorsquil est passé eendant un tour dinspeection. Des que \d lal vu mon coceur
sest mis & battre dans ma poitrine comme sl allait séchapper dans Ia forét.
Je me suis accroupl sur le c6té du chemin, les Yeux baissés, mes mains en

an\’)éll. \ dit -

- 'Chaun' C'cuilere" était mon surnom comme il ne powait pas prononcer

mon erénom angais, Shaun) Est-ce que tu vas bien ?
- ouj Luang Por, e vais bien.
- Est-ce que fu vas trés bien ?
- Je vais trés bien,
- frés bien, ce nest pas bon.

Puis affichant un air sévére, Q\')ahn Chah gen ala, Jétais sidéré, Qu‘ava\s—\')e Lait
de mal ! Javais récemment appris 13 phrase 'Sabai dee' et personne ne
mavait jemais dit que cela nétait pas bien. Comment cela pouvait-il etre
mauvais 2 I mavait clairement donné une sorte o\'ense‘\ﬁnemen’r. Jai passé de
nombreuses heures ce Jjour-ia & essayer délucider ce quﬂ\‘)ahn Chah était en

train de me dire.

Jen suis arrivé A la conclusion suivante : Aler bien était une bonne chose. Cela
s‘\ﬁn\?\a\’r que \')‘é’ra'\s satistait de ma décision dentreprendre fentrainement et
MYy tenais plutdt bien. En revanche, “frés bien' nétait pas bon, car & me
trouvais au début de la eratique et que mon coeur était toujours remeli de
souilures, Se sentic tres bien était seulement possible si \'\e Ne prendis pEas en
compte tous les défis intérieurs que Je rencontrais. Javais recu un
avertissement & fencontre de 1a complaisance. Jai comeris qu'ﬁ\')ahn Chah avait
wu & quel point J‘a\ma\s la vie monastique, quil avait observé ma eersonnalité
décontractée, et mavait donné le meileur enseignement possible en queiques

mots S\meles.

Q\Sahn \)a\jaséro, ou/12/24
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In meditation we learn to do .samc.\'hina +hat
sounds very s'\m?\e., so simr\e in fack that mest
re.af:\e asevme. that 'ﬂed do 'k a\re.qc‘d But, in
fack almost nobody does it and the falvre o
do £, or even see the reassn whd aruboc\d shold

wook 1o do &, lies ot the root f hwman snﬁeﬁr\a.

The skill | am +a\kin3 about 18 Hat £ cﬁ?erienc.ina
%a‘ncql sensations as Plnds\oa\ seasations, f‘cdinds as
'@cdina.s cmcl men\"a\ -Sh.\'cs as men"a! s'l"al'e.s.

The chick charackesshic & the unedightened mind is Hhat
F docs not see s u?c.ﬁence.s n Hhs way. b sees ﬂmv&k
the Glrer oe\me.’a-w:l |m-n=-' . Pmamss on the ?AH'\ +o liberabisn
may tos be measuvred b:j He extent o Whidh we are
wc-akm\na the sense of wme and ;\lne-l :

In mecll‘l'ukaﬁl once the mind has been stobilized and is
free fom hindrances, physical sensaions, %dmas and
mental states reveal themzelves shiH)ecl £ all debificoton
and ottachmenkt . We sce them as H\ed are v themsclves.

Please, obse~e thiz and remember.

W is a a\im?se_] a rzhea-rga\ a'?- eﬂ‘iah\‘mt-

A\ ok Tayasato
7-111]?:
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Un apercu de evel

En méditation, nous aperenons & faire quelque chose qui semble
telement simple, si simple en £ait que la plupart de gene pensent quils le

font o\é\')é.

Mais en réalité presque eersonne ne le £ait et ne pas le £aire ou méme
Ne Eas voir Ies raisons pour lksqueles quelqu'un voudrait le aire est A la

racine de la souffrance humaine.,

thabileté dont Je parle est cele déprouver les sensations Phas\ques
comme des sensations Phﬁs\ques, les ressentis comme des ressentis

et les états mentaux comme des états mentaux.

Ne pas voir ses exPér\ences de cette maniére est la caractéristique
principale de l'esPrﬁ qui nest pas &weilé. \l les voit & travers le Qitre de
‘Mol et de ‘mien’. Le Progrés sur 13 voie peut justement étre mesuré par

le o\eﬁré daffaiblissement de ce sens de 'moi et 'mien.

En méditation, une fois lesperit rendu stable et libre demplchements, les
sensations Phﬁs'\ques, les ressentis et les étates mentaux se dévoilent
dépouilés de toute identification et de fout attachement. bous les

votjons tels quels.

Je vous perie dobserver ceci et de vous I rappeeler. Cest un apergy, un

entrainement pour léveil

Qsahn Jayasaro, 0%/12/2024
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When Kisa Gokamils dhild died ghe weat mad
with grief. Graspng the childs body 'E-irm\:j 5 her
breast, she refused o believe the fth . Kisa
Gokam. searched ceaselessly or samesne v cvre
her child o &s llness. No advice - kind or firm —

could persvade her That Hhe chld was Lc\lmd help.
F«'nq\\a, she Q‘)?chlﬁecl e Buddha for assistance. Nakaj her
menkal shate he offered her neibher teaching or combort. He
said, 1B you can bring me a sesame seed Fom o house "
whidh nobodd has ever ded | | will help o &Aam\d 2l of
kc?.:,-— pechaps t wos some kind of maﬂlc! — she. rushed
l»mod«'mj aF doors. Bor Lom evenyone she sFakc. to she
received the same reply | “Yes, we have sesame sceds bot

bl

there have also been deaths in the house Sy, a;saﬁ.‘m\rwl-
by diaeppointment, e incvitabliy o death sesped b her
mind. By the hme she returned 4o the Buddha | Kisa Golam
was rmclJ 4o hear the Dhamma . Befoe ‘Qn(j she had become

an arahanl

Meditabion is &or vs ke Kisa Golurm ao cking on Phe Josns.
b alows Hhe duba + secp inks our minds, Liffie LJ LWHe .
Noting in ¥re condibioned werld is m,\\J ours. Bvanyting \s
mpermanent and Wl seon disappear. s toe much Qe Hhe
vntrained mind 4o accept Only by exposing evrselves to He
o again and o0gain ae we arna\vn\\'j convinced and are

mb\t, "'D abmAM oNr ;l\USiQC\S.
N‘al\n $1as&ﬁ

\\|n.] 21
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S‘exPoser A la réalité

Lorsque lenkant de Kisa Gotami mourut, elle devint folle de chaﬁﬂn.
Serrant fermement e corps de son enfant contre sa poitrine, elle
refusa daccepter la vérité, Kisa Gotami chercha sans reldche queiquun
qui puisse le Suér'\r. Aucun conseil - quil soit bienveilant ou ferme - ne
pouvait la persuader que son enfant ne pouvait tre sauvé. Finalkment,
elle approcha le Bouddha afin de recevoir de laide. Constatant son etat
deserit, I ne I ofkrit ni enseignement, ni réconfort, I dit, "Si tu [SAVIN
mapporter une graine de sésame provenant dune maison dans laquelle
personne nest jamais mort, i taiderai’ Soudainement emglie despoir -
peut-€tre était-ce une sorte de ragie I - ele se précipite, toquant aux
portes, Mais de chaque personne elle obtenait toujours Ia méme
réponse, 'oui, Nous avons des graines de sésame, mais |l ya éﬁalemenf
eu des morts dans cetfe maison.' Lentement, de déception en
déception, le caractére inévitable de 1a mort pénétra dans son eserit. Au
moment ou elle retourna aupres du Bouddha, Kisa Gotami était préte a

entendre le Dhamma. En peu de tempes, elie etait devenue un arahant.

La meéditation pour nous est similaire & Kisa Gotami foquant aux portes.
Elle permet & la vérité de pénétrer notre eserif, petit & petit. Dans le
monde conditionng, rien nest vraiment & nous. Tout est impermanent et
disparaitra sous peu de temps. Ceci est trop difficile & accepter pour
un eserit qui nest pas entrainé. Cest seulement en nous exposant
encore et encore & Ia vérité que nous serons Progress\vemer\’r

convaincus et capables dabandonner nos ilusions.

H\‘)ahn \)atjaséro, 44/42/24
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ln samsara theres n\wa\’s o Friw-\'o Py
The more we craves excitement | Hhe more
we stuggle with boredom.

The more we love stahus ond recoar\'lhm‘
the more we feel hud ond offerded when
we ore. discouated O remoln unseen .

The moe we love 4o be Pm’med, Hhe more
unbearable 1t feds 4o be crlicized.

The more. we are dbsessed with owr r\\asim\
appecrance, the more t:\iﬂahsgicﬂ‘ we M
b Hhe slightest Haw) and the more. shallow
our heat becomes.
The more we seek to cortrol Pn.o?le. and
sitvakions | the more insecure we feel.
The more we wanll more, the less Jo_\j we
£zl in what we have &\rca.c\éj

The more we ot ourself ob dhe cenre of
the universe, the more lor\dd a P\qce. v

bﬂ&omcs
Samsaira s somek\\'ms we do o ourse\v'es_

N& clor;“ l'mune, +c:_

&"\ nLr\ TA’ o\';':f‘?
\ 'T' 12| 2\
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Nous avons e choix

Dans le Samsary, |l y e ’rou\')ours un Erix & pAYRr
Plus nous sommes avides dexcitation, plus nous craignons lennui,

Plus nous aimons le Presﬂﬁe et la renommée, PUs nous nous sentons

blessés et offensés lorsque nous sommes dévalorisés ou Bnorés.

Plus nous aimons recevoir des compliments, plus nous avons du mal &

suppoﬁer la cr'\ﬁque.

Plus nous sommes obsédés par notre apparence Phxjs\que, plus nous
sommes insatisfaits du moindre défaut, et plus notre coeur devient

su(aer? iciel.

Plus nous cherchons & contrdler les gens et les situations, plus nous

nous sentons en insécurité,

Plus nous sommes insatiables, Mmoins nous Nous ré\')ou\ssons de ce que

NOUS AVONS o\é\‘y‘a.

Plus nous nous plagons au centre de funivers, plus nous nous sentons

seuls,

Le Samsdara est quelque chose que nous nous faisons & nous-Mmémes.

Nous n'tj sommes pas contrainte.

ﬁ\‘)ahn \)aﬁaséro, 14/42/2024

2R



Lﬁa??urisuj s one of the *erms used béj e
Buddha Yo refer to wise, whivated Pw?\e The
seven ci_ualihes o sappyrisas ‘mw\ck. o use®l
chelist for mas-essina one..sl own level of edueakion.
L They Waow dhamme . Whebher o shudy or
achon, Hrey are aware of e relevonl prnciples and)
notural \aws‘ﬂwﬂ are kmule..,\s.u\slo and well- informed . 'n-u.d know
Hre causes needed to produee ;%.H\& methods or techniques neadad

""" a-‘-'l";t-\"er sJccess

fi#a"
T

2. They kaow abtha - They wnderskond meanings, implicabions,

c:nsg,clmm, resulls . \n any na\'w‘»tj, ﬂnj ofe awale 09' Hoeir a"@\
and Lo not lose s‘.ah"r £t

B _“W{j Koo thenseves - Tlm,u have. an accurate mclerg\ancl-na of
Hee strong and wealke P afs | thew k«qu\dao and abilibies, the'r
virtues and vices. —“wa kaows whems and baws 1o '.m-Pmm.

Y. T\wes Kaow moderaHon: Thud are sensibve to ¢ jus* “w.,rlam‘
amount, noY 490 much, ack too e 1~ ol tings, beginning v
£°0A, slee.?, exercise, wealth, rossegs\or\s.

S. _'nnf.a knoww Time and r\ace.'- '—“w.d Krow when and vader
what ciccumskances % s ap?.—o?rial'c. Yo ack o s?“k and when
nok Yo —“sz are nether \nns\:j or tardy.

b. They Know grovps: Thd are obsexvant and tackfl i the
widst of difecert rovps ond communities. They know how to
relaye a-ﬂ)/a.‘)r‘.a\'elj ond how to acla‘),f‘ when necessary .

+ -“""‘:j Inow tndividvels : -ﬂwd have on accurale umlem{'md-'na
€ Phe pemonalifies, obilities | vichves and vices of Haose aroved
trom. They krow how to candvdr Hhemselres oppropriately with
difRerent ?a.o‘:\e’ whedher 8¢ ok *o associale wih them| howsto
best commumicabe with Prem | how o bkeam Rom them o o
fead them,

A—‘\GL‘\T‘%\‘GSEPD

o]
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(es sept qualités dun sage

“Sa(a(aur\sa“ est un des termes utiisés par le Bouddha pour o\és'\ﬁner des

2rsonNnes sages et cultivées. Les sept qualités des Sappurisas fournissent
e 9 e (i

une checklist utile pour évaluer son propre niveau d'éducation.

1,

2

3

Y,

o

e

Is connaissent “Dhamma’ - que ce soit dans [étude ou laction, iIs sont
conscients des erincipes pertinents et des lois naturelies. s sont
\n+eu\3en+s et bien formés. lIs connaissent ks causes nécessaires pour
produire des effets, les méthodes et les techniques requises pour
réussir,

Is connaissent "Attha’ : Is en comprennent les significations, les
implications, les conséquences et les résultate. Dans toute activit, ils
sont conscients de leur ob\'!ec’r'@ et ne le perdent pas de wvue.

Is 2@ connaissent eux-mémes : ils ont un sens aigu de leurs points forts
et de leurs failblesses, de leurs connaissances et de leurs capacités, de
leurs vertus et de leurs vices., s savent ol et comment s'améliorer,

Is connaigsent la modération : iis veilent & respecter la bonne mesure en
toute chose : "ni trop ni trop pew', & commencer par 1a nourriture, I
sommell, fexercice, 1a richesse, les possessions.

Is savent ou et quand : ils savent quand et dans quelles circonstances il
est juste o\'a\cj"\r ou de parler et quand il faut s'abstenic. s ne se
précipitent pas, ni ne trainent.

s connaissent les 3roupes s sont observateurs et elins de tact au
milieu de diftérents groupes et communautés, s savent comment établic
des relations de fagon approprice et comment s'adapter lorsque cela est
nécessaire.

s connaissent les individus : is ont un sens 3igu des personnalités,
capacités, vertus et vices de ceux qui ks entourent. lls savent comment
se comporter de fagon Juste avec diverses personnes, sil convient de se
\')o\no\re a elles, comment communiquer au mieux avec elles, comment

a(apreno\re deles et comment leur ense'\ﬁr\er.

Gdahn \)a\:jaséro, 15/42/24
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Aa old :}Q’Ke,. Two HFiends, —J'aj and Joe are
siting n a four- Ma‘mea\ P\me, when iF is shaken
by an u.?\os;or\ on one of the wings. Monost
immediately, they hear the pilot's reassuring veice
_ on the iabercom. He say2 Hhat one £ Hhe enghnes
s now suk of oader Theres nothing to worry aboul buk

vobarunately kWil mean Haak Hhae arval wil be delayed by
an hour or so. A P mines laber, Ythere s a secand “?\os'-@r\.

and o second colming amouncemant Wikh o awy amended orvivel
+ma. Before long Mere is a thicd “\,\eg;oﬁ ond o thid
srnanceme. K worried Tay fvrns o Toe | 1 uq?c,%mm.l\-
any move e&?\osions or &k going ‘o be fea\}J late before we
land
ln ibsed® | e e,x_?\osion &£ the fou-th engine would be
no different Hhon that of the previovs three. BA the
result weuld be vc\s\‘\d A fRerent.
'“m:.us\- meditabion  we wake P 4o the way "'kuzj.% are..
We see that His hfe | this wodd we arc \.'wkna s
rAning o Yhe :-‘na\o fourth engine.
We con takte f\cﬂ'\nind -@u-ara.n’reA
L ahn Jaygsaro
o
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Nous Ne PoUvoNs rien

considérer comme acquis

une vieille blaﬁue. Deux amis, \)63 et Joe, sont assis dans un avion a
quatre moteurs lorsque celui-ci est secoué par une explosion dans lune
des ailes. Presque immédiatement ils entendent la voix rassurante du
pllote dans fintercom, Elle dit quun des moteurs est maintenant hors
service, \l n\j a pas lieu de sinquiéter mais maheureusement, cela
s\ﬁn‘\(‘\e que leur arrivée sera retardée dune heure environ. Quelques
minutes elus tard, i Y @ une deuxieme explosion et une deuxieme
annonce dapaisement avec une nowelle heure darrivée. Peu de tempes
apres, | Y @ une froisieme explosion et une troisieme annonce. \)‘33’
inquiet, se fourne vers Joe : "Jespére quil 0‘3 aura pas dautres

explosions ou on atterrira trés tard's

En s0j, lexplosion du quatrieme moteur ne serait pas difkérente de celie

des trois Précéo\en’rs. Mais le résultat serait trés diftérent.

Grace A la méditation, nous nous éveilons & la réalité des choses. Nous
voyons que cette vie, ce monde dans lequel nous vivons, Lonctionne avec
le seul quatrieme moteur, Nous ne pouvons rien considérer comme

acqu'\s‘

Q\‘)ahn Jayasaro, 24/42/24
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Give kiad achions
Give kiad a‘ueech
Give kind 'an\.aH's
Give er tme

Give \jour know\eclae.
Give combort

Give Gv‘lcouraaenwvit
Give feedback
Giu mﬁ?ed-
Give ‘Q‘o\-‘s‘wwss
Give Twr +eoth,
l'\vm\ab
&‘a}\n ?ajq‘.s;m
25[v2-| 2\
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oftkrande

offrez des actions bienweilantes offrez des parolks bienveilantes
offrez de votre temes

offrez votre savoir

offrez du réconfort

offrez des encouragements offrez du feedback

offrez du respect

offrez le pardon

offrez votre vérité,

En toute humilité,

Qja‘nn \)aﬁaséro, 25/42/24
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Verses ‘E)ﬂ"m Hhe bhumt\'\afac\a-

Ml Bekter ik is o Live one day wise
and meditative thon o live o hundeed Yeors
Loolish and vacontslled . '

n2. Beler t & to live one cla:s enf.rae\"\c.
and resolute thon 1o live a hunded ) i
s\ugaish and Aiss'uPaM-

3. Belter Fis to live one JaJ scdﬁs the
rise and £all e '\-\\inﬁs tho Yo hve o
hundred \ears without Sceina Fise and 'Pa“.
ll\\._ ar ¥ is to live gre doay seain
the Deathless than *o live o huadred 1eot:3
without ever Sedma the Dm“'\\fass e

Whatever the :;h—usﬂes a~d d'\a“mscs on the BU&&L\Q\S
Pq“'\' 8 o binded 'Hme_s, a thovsend dmes beter
o~ naver kavina Aiscovered the Path .

ﬁa.kr\ Jdayasaro

15'|1|'.u
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Le chemin du Bouddha

versets du 'Dhamma(aéo\a :

"444, Mieux vaut vivre un seul jour dans la sagesse et la
concentration méditative que cent ans comme un insensé, leserit
o\'\s\oersé.

112, Mieux vaut vivre un seul \')our avec ér\erﬁ'\e et résolution que

cent ans dans la paresse et la d‘\e,s\(aaﬂon.

143, Mieux vaut vivre un seul Jour vo*jan’r clairement |‘a(o(oar\ﬂon et
de la o\'\s‘aar\ﬂon de toute chose que cent ans sans Jama\s voir

leur apparition et leur o\'\s(oar\ﬂor\.

14, Mieux vaut vivre un seul \')our en votjarvr clairement de ce qu‘\
est sans-mort que cent ans sans \‘)ama"\s avoir conscience de ce

quest le sans-mort',

Quels que solent Ies combats et ks défis qui nous attendent sur le
chemin du Bouddha, cela vaut cent fois, mile fois mieux, que de navoir

Jama\s découvert ce chemin,

Qjahn da&aséro,l&/m/loﬂ
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