P  U  J  A
Buddham pujemi

Dhammam pujemi

Sangham pujemi

Je me prosterne devant le Bouddha, le Dharma, le Sangha
VANDANA : HOMMAGE

Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassa!

(Trois Fois)
Hommage au Bouddha,  celui qui est Béni, Noble et Parfaitement Eveillé

TISARANA : LES TROIS REFUGES

Buddham saranam gacchami
   Je prends le Bouddha pour refuge
Dhammam saranam gacchami
   Je prends le Dharma pour refuge
Sangham saranam gacchami
   Je prends le Sangha pour refuge
Dutiyampi Buddham saranam gacchami... (repeat)

Pour la deuxième fois, je prends le Bouddha … pour refuge
Tatiyampi Buddham saranam gacchami.... (repeat)

Pour la troisième fois, je prends le Bouddha … pour refuge
PANCA SĪLA 

LES CINQ ASPECTS  A DEVELOPPER
Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami

   Je m’engage à m’abstenir de tuer toute creature vivante

Adinnadana veramani sikkhapadam samadiyami

   Je m’engage à ne pas prendre ce qui n’est pas donné librement

Kamesu micchacara veramani sikkhapadam samadiyami

   Je m’engage à m’abstenir de causer de la souffrance 
par une conduite sexuelle inadaptée

Musavada veramani sikkhapadam samadiyami 

   Je m’engage à m’abstenir de paroles porteuses de souffrance

Sura meraya majja pamadatthan veramani sikkhapadam samadiyami

   Je m’engage à ne pas consommer de substances qui troublent l’esprit.
S1LA : REGLES A CULTIVER

Je m’engage à cultiver les règles suivantes:
Ne  pas faire de mal à  un être vivant
Ne pas prendre ce qui n’est pas librement donné 

Ne pas me complaire dans des plaisirs érotiques ou romantiques
Ne pas employer de paroles blessantes
Ne pas consommer de substances qui troublent l’esprit
Ne pas trop manger
Ne pas trop dormer

Ne pas me complaire dans les divertissements et les distractions

Ne pas me complaire dans la coquetterie

Chérir le Noble Silence

Vipassana Gatha  : Paroles de Vision Interieure
Toutes les choses conditionnées sont impermanentes.
Quand ceci est perçu avec sagesse,
On devient désenchanté de ce qui ne peut pas nous sastisfaire.
Juste çà est le chemin de purification.
Toutes les choses conditionnées sont insatisfaisantes.

Quand ceci est perçu avec sagesse,
On devient désenchanté de ce qui ne peut pas nous sastisfaire.
Juste çà est le chemin de purification.
Toutes les choses conditionnées et l’Inconditionné 
sont “non moi”.
Quand ceci est perçu avec sagesse, 
On devient désenchanté de ce qui ne peut pas nous sastisfaire.
Juste çà est le chemin de purification.    [Dhp 20 v5-7]
 Il y a

Le Non-Né, le Non-Mortel, le Non-Créé, l’Inconditionné:
   Refuge, Havre et Demeure : Parfait  Contentement et Paix. 

Tout comme le grand océan n’a qu’un seul goût, le goût du sel,

De même le Nirvana n’a qu’un seul goût, le goût de la liberté.

 [Les derniers mots du Bouddha - Parinibbana Sutta]

Toutes les choses conditionnées ont la nature de décliner.

Travaillez avec diligence pour votre libération.

Sadhu!   Sadhu!   Sadhu!
(C’est bien!)
Offrir Metta et Karuna: Amour bienveillant et compassion
Offering Metta and Karuna : Goodwill and Compassion
Rappelons-nous toutes les personnes que nous connaissons qui traversent des moments difficiles.

Let us bring to mind anyone we know who is having a hard time.
….. 

Tous ceux qui souffrent actuellement d'une maladie physique et / ou mentale.

Those who have died and left grieving family, relatives and friends.
Ceux qui sont morts et ont laissé des parents, des proches et des amis en deuil.

Those who have died and left grieving family, relatives and friends.
Ceux qui souffrent de la faim, sont sans abri et démunis.

Those who are going hungry, homeless and destitute
Ceux qui doivent faire face à des graves difficultés personnelles et relationnelles

Those having to deal with severe personal and interpersonal difficulties
Toutes les victimes de préjugés

All the victims of prejudices
Ceux pris dans les guerres et les régimes répressifs. Et ceux qui sont torturés.

Those caught up in wars and repressive regimes. And those being tortured.
Tous ceux qui sont victimes de catastrophes naturelles et crise climatique

All those suffering from natural disasters and climate crisis
Tous les êtres sensibles qui sont traités avec cruauté et massacrés inutilement.

All the sentient beings who are being cruelly treated and unnecessarily slaughtered.
Et tous ceux qui trouvent la vie dénuée de sens.

And all those who find life meaningless.
Chantez ou continuez d'offrir ces bénédictions de metta

Chant or keep offering these blessings of metta

Que vous soyez en sécurité, en bonne santé et heureux/ heureuse

May you be safe, well and happy

Que vous viviez heureux/ heureuse et en harmonie avec le monde.

May you live contented and in harmony with the world

Vous pouvez également créer le vôtre.

ou lire la traduction

You can also make up your own.

Or read the translation

Metta Sutta

Karanīya mattha kusalena 
 
Yantam santam padam abhisamecca 

Sakko ujū ca sūjū ca 


Suvaco cassa mudu anatimāni 

Santussako ca subharo ca 

Appakicco ca sallahukavutti 

Santindriyo ca nipako ca 

Apagabbho kulesu ananugiddho 

Naca khuddham samācare kiñci 
Yena viññū pare upavadeyyum 

Sukhino vā khemino hontu 

Sabbe sattā bhavantu sukhi-tattā 

Ye keci pāna bhūtatthi 

Tasāvā thāvarā vā anavasesā 

Dighā vā ye mahantā vā 

Majjhimā-rassakānuka thūlā 

Ditthā vā yeva aditthā 

Ye ca dūre vasanti avidūre 

Bhūtā vā sambhavesī vā 

Sabbe sattā bhavantu sukhi-tattā 

Na paro param nikubbetha 

Nāti-maññetha katthaci nam kañci 

Byāro-sanā patigha-saññā 

Nāñña-maññassa dukkha miccheyya 

Mātā yathā niyam puttam 

Āyusā ekaputta-manurakkhe 

Evampi sabba bhūtesu 

Mānasam-bhāvaye aparimānam 

Mettañ ca sabba lōkasmim 

Mānasam bhāvaye aparimānam 

Uddham adho ca tiriyañ ca 

Asambādham averam asapattam 

Tittham caram nisinno vā

Sayāno vā yāvat’assa vigatamiddho 

Etam satim adhittheyya 

Brahma metam vihāram idha-māhu 

Ditthiñ ca anupagamma sīlavā 
Dassanena sampanno 

Kāmesu vineyya gedham 

Nahi jātu gabbhaseyyam punaretī ti

Karaniya Metta Sutta Traduction par Anne Michel

Voici comment devrait se comporter 

Celui qui a développé des qualités de bonté 

Et qui veut vivre en paix 

Qu’il s’applique à être honnête et droit. 

Conciliant, humble et doux dans ses paroles, 

Sans prétention, satisfait de son sort, 

Et qu’il ne se laisse pas submerger 

par les affaires du monde

Qu’il vive dans la simplicité, maître de ses sens 

Ni arrogant ni avide des plaisirs du monde 

Qu’il ne fasse rien qui soit mesquin, 

rien qui puisse être désapprouvé par les sages. 

Prenant refuge dans le bonheur et dans la paix, 

Qu’il souhaite que tous les êtres vivants 

soient heureux et en paix. 

Que tous les êtres vivants, quels qu’ils soient, 

tous  sans exception. 

Les faibles comme les forts, les grands et les puissants, 

Les moyens et les petits, visibles et invisibles, 

Proches et lointains, nés et à naître. 

Que tous les êtres soient heureux et en paix ! 

Que nul ne trompe autrui, 

Ni ne méprise aucun être, quel qu’il soit. 

Que nul, par colère ou aversion, 

ne souhaite de mal à autrui. 

Comme une mère, au péril de sa vie, 

Protège son enfant, son unique enfant, 

Ainsi doit-il ouvrir son cœur à l’infini

A tous les êtres vivants, 

Rayonner la bienveillance envers le monde entier, 

dans toutes les directions.

En haut, en bas et tout autour, sans limites. 

Libre de toute haine et de toute aversion. 

Qu’il soit assis, debout, en marche ou couché, 

L’esprit lucide et éveillé, 

Qu’il se souvienne de développer cette attention juste, 

Ce qu’on appelle 

« demeurer dans un état divin, ici et maintenant ». 

Celui qui a le cœur pur, 

Qui voit la vérité ultime des choses, 

Et qui s’est libéré de tous les désirs sensoriels 

Sans se laisser piéger par les croyances erronées, 

ni être attaché à ses opinions. 

Celui-là ne reprendra plus jamais naissance dans ce monde. 

May all beings be happy!

Sabbe satta sukhita hontu x3

Sadhu x3

(S'incliner trois fois)

imāya dhammānudhamma-paṭipattiyā Buddhaṃ pūjemi

imāya dhammānudhamma-paṭipattiyā Dhammaṃ pūjemi
imāya dhammānudhamma-paṭipattiyā Sanghaṃ pūjemi

