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établissements de Fresnes et Fleury-Mérogis.
;s , ~ . Le projet a été relancé en 2010 par 'UBF avec
Expérience de 'aumonerie le concours de Monsieur Gaume, chef du
bouddhiste en milieu carcéral Bureau des cultes, et mené a bien par deux
en France coordinateurs : Blandine Boulenger et Eric
Rommeluere (qui se consacre depuis un an a la
Marie-Stella Boussemart (*) justice restaurative), en lien avec le Bureau de
'UBF.

En mai 2015, 'aumoénerie bouddhiste compte

Introduction dix_ aumaoniers, hui:[ hommes et deux femmes,
L ) ~qui couvrent 22 établissements sur les 191
L'Union Bouddhiste de France a pour vocationjeyx de détention de France « accueillant » 77
de féderer les associations bouddhistes, et de 850 personnes sous écrou dont 95 %

particulierement aupres des pouvoirs publicgyroupgyu, nommée en janvier 2014, a acces a
Elle met en place des actions d'ordre général glys les établissements du territoire, et le

collectif telles les aumoneries. premier auménier régional, agréé en mai 2015,
Référente des ministéres et administrationd acces aux 24 etablissements de sa region.
concernés, 'UBF a pour mission de : Plusieurs candidats sont en cours d’agrément et

« définir avec les autorités concernées et Ieﬁ est prevu que des auxiliaires d'aumonerie et

personnes expérimentées les caractéristiqu ES accompagnants occasionnels - viennent

essentielles des personnes pouvant exercroreurement renforcer les equipes.

ces activités Création et fonctionnement d'une

solliciter les centres, pagodes, congrégatiorf8!MoNere |
ou monastéres afin qu’ils présentent degous cultes confondus, les aumdneries sont

candidats dont ils peuvent garantir lgouvertes dans les établissements penitentiaires

formation spirituelle et assurer soutien efuite a des demandes de détenu# son

conseils tout au long de leur exercice en tar@rivée, un livret est communiqué au détenu
qu'aumoniers dans lequel sont mentionnés les noms des

valider ou non les candidatures aquni_er,s. En thé_orie, I’au,ménier a aussi la
) _ o possibilité de venir se présenter lorsque le
presenter les candidatures agreees par ellegdienu arrive au quartier des arrivants. Le
lautorite afferente détenu sollicite généralement la venue d'un
proposer aux aumoniers une formation portartumaonier par courrier, au travers d’'une boite a
notamment sur le sens d'une présenciettres dévolue. L’ensemble des courriers entre
bouddhiste, la législation et les regles dée détenu et 'aumonier est couvert par le secret
déontologie. et ne sont pas a priori ni ouvertes ni censurées

assurer le suivi des aumdniers et leur fournip@r 'administration.
un soutien, au travers de groupes d’écoute B0le de 'aumdnier

de parole, etc. L’exercice des aumoneries est régi par le Code
veiller a ce que les aumoniers respectent lde procédure pénale. L'article R. 57-9-4 définit

|égislation francaise et les regles du sectedes fonctions des aumoniers« Les offices

et quils participent régulierement auxreligieux, les réunions cultuelles et I'assistance

formations et groupes de parole. spirituelle aux personnes détenues sont
Historique assurés, pour les différents cultes, par des

, . . aumoniers agréeés. rarticle D. 249-3 dispose
Entre 1992 et 1998, trois aumoniers boyddhlst e «Les aumbniers et les auxiliaires
avaient pu apporter un soutien aux détenus

. . i névoles d’auménerie ne doivent exercer
plusieurs prisons de France mais n’avaient PaRpres des détenus qu'un role spirituel et

eu de successeur jusqu’'en aolt 2012, ou YAoral. »

nouvel aumonier bouddhiste a été agréé pour les L i
Les aumobneries des sept cultes présents en



prison proposent : muni de l'autorisation et le soutien de son
- La célébration d'offices religieux guide spirituel. Il est prét a s’engager sur la
urée, a mobiliser du temps chaque semaine

text és. des méditations. d ar {ec une certaine souplesse. Il a développé une
extes sacres, des meditations, des prieres, acité d’écoute certaine, une aptitude a

chants, la célébration de fétes religieuses ; accueillir le stress, la violence. Il doit aussi

- L'assistance spirituelle, autrement dit la visitgorendre  connaissance des régles de
des détenus que tous les aumoniers considergatiministration pénitentiaire et s’y soumettre.

comme le coeur de leur ministere. La procédure consiste a prendre contact avec le
La célébration des offices religieux et lessecrétariat de l'aumoénerie afin de recevoir la
réunions ont lieu dans une «sallgiste des documents a fournir. Aprés I'étude du
polycultuelle » neutre. Les lieux, horaires eHossier, des entretiens oraux permettent de
jours de visite sont définis en accord avec lgonfirmer les candidatures & partir de critéres
chef d’eétablissement et impliquent de dresseels que la connaissance du Dharma,

préalablement la liste des participants éventuejexpérience et la compétence dans les
aux réunions, car certains détenus ne doivepdlations humaines.

pas communiquer ensemble. En résumé, les conditions pour devenir
Les entretiens avec les détenus ne devraient pasmonier sont les suivantes :

étre (?ntendus par un tiers. Dans la pratique, '!SEtre agé(e) de 18 a 75 ans.
se déroulent le plus souvent dans les cellules_ . . _ A o
elles-mémes et donc en compagnie des co-Etre de natlonallte,_frangalse ou étre titulaire
détenus. S'il I'estime indispensable, 'aumonie’uneé carte de sejour pour les etrangers
peut emmener le détenu dans une piedéesidanten France.

réservée, mais l'accés n’est pas toujours aisé. La&asier judiciaire vierge.

surveillance a vue peut étre maintenue, parpgrler couramment francais.

exemple dans les parloirs. , , . . -
, . , , . -l n'est pas nécessaire d’étre un religieux.
L’aumonier dispose d’'une grande autonomie de ~

mouvement au sein de I'établissement. Il circulé EIT€ SOutenu par son guide spirituel

seul dans les couloirs et les étages hors de touEtre disposé a se soumettre aux regles de
regard des surveillants et dans certainkadministration pénitentiaire

établissements, il dispose parfois des clés deqwoir une capacité d'écoute

gellules._ Il 'est en principe dote d'une alarme Avoir une aptitude a accueillir le stress et la
électronique.

violence.
Obligations de 'aumonier Formation des aumoéniers

L‘aumon!er est soumis a de§ obligations et deg) Depuis 2007, I'Administration Pénitentiaire
regles déontologiques. Il doit se conformer au

mis en place un module de deux jours non

?()'ibgfﬁ;ﬁist’oﬁgelergresrgrfn%enﬁirzuc)é:éepeelrr:'a::;eorc%nsécutifs (en semaine) de formation destiné
P 9 P X aumoniers nouvellement nommés dans

32 (;(eéglr?trcr)llimielntreglergrad;orl]acﬁlrtlzon’ aux regleéhaque direction interrégionale afin de leur
gle prop ' permettre :

Plusieurs aumonlefs\ ont fait | Obj.et de’s_a_n_ct|on_s De connaitre les missions de I’Administration
graves allant jusqu’a la suspension définitive dE" T

; : o énitentiaire ;
leur agrément, voire de poursuites judiciaires, a = _ N o o
la suite de remises illicites d'objets, de letmes - D'identifier les differentes — categories
de messages. Toute introduction ou sortid €tablissements — pénitentiaires et den
d’objet non autorisé est strictement interdite. ~ comprendre 'organisation generale et les

. . principales régles en matiére de sécurité ;

Comment devenir aumonier

Le profil idéal d’un aumdnier est un pratiquant, De reperer les roles et les fonctions des
pro; . , pratiq différents agents au sein d’'un établissement ;
aguerri, conscient de représenter le -culte

bouddhiste dans les lieux de privation de liberté, D'appréhender les spécificités des publics

- Des réunions cultuelles comme des lectures



pris en charge ; publics tels que lycées, colleges, écoles,

- De connaitre le dispositif d’exercice des culte§OSPices, asiles et prisons. »
en milieu pénitentiaire. L’Administration  Pénitentiaire alloue un

Suite aux tragiques événements de janvier 2018udget annuel sous forme de vacations. Ce
Padministration envisage de dici deux ansPudget est loin d'étre suffisant. .A‘f lanvier
rendre un DU sur la laicité obligatoire pour les?011, seuls 397 aumoniers €taient indemnises

aumoniers de prisons, et recommandé pour 847 1 083 aumoniers en exercice (1 300 en
auméniers hospitaliers. 2014). Il s’agit d’'un défraiement, et non d’'une

. . , rémunération. Il n'ouvre pas droit au chémage
b) Chaque culte présent en prison s'engage a

N . . ais il entre dans le revenu imposable...
proposer a ses aumoniers une formation et un , - )
suivi, au travers de rencontres, groupes de€S [rois premieres annees, faute de budget
parole, etc. De leur coté, les aumonier®UPlic, tout a éte a la charge de I'Union

s'engagent a participer aux journées d&ouddhiste de France. Deébut 2015,
formation et de rencontre. 'administration a octroyé une petite allocation

A début t snerie  bouddhist a l'aumoénerie bouddhiste des prisons,

Ses ~gebuls,  Taumonerie bod ISte .%orrespondant a un seul poste d’aumonier.
: A Sela couvrira en partie les frais d'organisation
notamment de 'aumoénerie protestante. des formations et de déplacements des

Un premier cycle, en juin 2013, a accueilli huitauméniers, mais les dons restent les
stagiaires pour le milieu carcéral, dont les troigijenvenus...

premiers aumoniers agréeés, et dix-sept Stagiair%%soins

pour le milieu hospitalier. L'accent a été mis sur . R ) )

léthique et le cadre juridique. Parmi lesD€S oObjets peuvent efre introduits dans
intervenants, citons le Pasteur Jacques Gradigtablissement penitencier pour le seul
auteur de « L'expérience d’aumonier de prison £X€rcice du culte avec l'accord prealable du
Elsa Dujourdy, juriste & [I'Observatoire Chef d'établissement :

international des prisons, ou encore Blandine livres du Dharma dans toutes les langues,
Boulenger, qui a décrit « les effets psychiqgues notamment d’Asie

de l'incarceration ». NB : Seuls les livres & couvertures souples
Le deuxieme cycle s’est tenu début octobre sont permis!

2014 avec 18 personnes pour le milieu carcéral
(d$nt S;]X au'rtntl)'nlers en Fofte)%t. dlx-septlpcc)jur Ite images du Bouddha; petits malas
(rjneltljiu agri%nail;sr, Z?]CI?)oiter)ne Ijgo_;r(:)(;?aérgg a (rosaires); coussins de méditation; autres
comporté notamment des exposés sur ide@umaonerie bouddhiste des prisons, qui est en
principes des différents systémes bouddhistes @pase d'organisation, revét une grande

une séance interactive sur I'éthique, la morale fportance en ces temps troubles, pour
la déontologie. véhiculer les valeurs du Dharma que sont la

Eompassion et la sagesse.

objets de culte: petites statues (pleines) ou

Le troisieme cycle est programmé les 3 et
octobre 2015 sur le théme : « Comment écouter
et accueillir la souffrance de l'autre ? » (*) Présidente de I'UBF de Mai 2012 a Mars

Financement 2015

L'article 2 de la loi du 9 décembre 1905 relativé=Ontact : Aumonerie nationale des prisons
a la séparation des Eglises et de I'Etat disposeour le culte bouddhiste

dans son alinéa premier, guéa République ne <aumonerie.carcerale@bouddhisme-
reconnait, ne salarie ni ne subventionne aucufrance.org>

culte » mais preévoit, d_ans son se_cond alinéa¢é|_ 06.65.20.93.41
gue « pourront toutefois étre inscrites aux dits

budgets les dépenses relatives a des services

d’aumobnerie et destinées a assurer le libre
exercice des cultes dans les établissements

*k%k



Kinh nghiém tuyén Uy Phat
giado trong moi troeong
lao tu Phap

Marie-Stella Boussemart (*)

Dan nhap

Thién chrc aia Lién Wi Phat gido ti Phap
(UBF) la ntim lién Kt cac & chrc PHit giéo,
va thay nit cho kb trong xa bi dan s, dac biét
truéc chinh qugn. N6 Bp ra cac hat dong tp
thé va Hng quat, ciing han nhr cacdoan tuyén
ay PHit giao.

Déi thc dia cac b va @ quan hanh chinh lién
quan, LHPGP c6 ning nhém wu sau :

« Cung Wi nha chirc trach lién quan va ngi
c6 kinh nghém quy dinh cécdac tinh én
ban ma mi ca nhan mén lam cdng \dc
nay phii co

- Y&u du céc trung tdm, nha chua, giadi h
hay tu vén giri dén nhitng tng vién ma b
c6 the bao dam ar ddo wo V& mat tinh than,
va camdoan tép tuc hd tro tu van subt thoi
gian hy lam viéc nhr tuyén Uy Pht giao

« Phé chén hay tr chdi cactrng vién

«  Giéi thiéu nhirng tng viénduogc két nap Voi
co quan clic ning lién ¢

. Dé ngh vé6i cac tuyén Gy Pht gido not
khéadao ho Vé y ngha sr c6 mit cua Phit
gido trong méi wong lao th, ¢ cong Iut
nha nréc va quy dc tac nghip

- Bao dam sr theo ddi va b tro cac tuyén ay
Phat gido qua cac nhém phatéhitrao doi,
V.V.

« Theo dobi véc cac tuyén Gy B gido tobn
trong luat phap @éa nrgc Phap va lét 1€ cua
khu wrc nha tu, ti giam ding nhr sy tham
gia déu din vao cac khédao ho va nhom
phét béu.

Lich ar

Gitra 1992 va 1998, ba tuyén tydPgiaoda co
the uy lao nhing ngroi bi giam gir tai nhieu
nha tu & Phap, nieng ho khéng cé ngoi ké

nghiép cho d&én thang 8 am 2012, khi njt
tuyén uy PAt gido ndi dugc nhin vao céac
trung tdm Fresnes va Fleury-Mérogisy @n
duoc LHPGP kK dong lai nam 2010, vi su
trg gitp aia O. Gaume, Chanhin phong Ton
gido, va xuc n boi hai diéu phsi vién
Blandine Boulenger et Eric Rommeluérer (t
mot nim nay lo & tu phap phc hdi) clng \6i
Van phong UBF.

Pén thang 5 am 2015,Poan tuyén Gy Ph
giao coédugc 10 gido s 8 nam va 2 i, lo cho
22/191 nha tw Phap, wi 77800 ngroi bi giam
gitt ma 95/, 1a dan éng. Tuyén Uy d gia,
Lama Droupgyu,dugc biu 1én vao thang 1
nam 2014, c6 th viéng moi nha td trén toan
qudc, va tuyén Uydia phrong dau tién, dugc
phé dugt hoi thang 5 @m 2015, c6 th viéng
24 trung tdm trong vingaae minh. Nhiu tng
vién khaadang cly dugc phé dugt, va dr kién
la sau nay&co thém nitng tuyén Uy ph ta va
nguoi thap tingdé ting arong cacdoi tham
viéngy lao.

Sw thanh lap va haat dong aia mot Poan
tuyén ay

Trong noi tbn gido vad moi nha tu, cacioan
tuyén Oy dugc thanh 4p do yéu du caa
nhitng ngwoi bi giam giir. Khi ¢&én nha giam,
tu nhan nAn duoc Mot cubn sach nb co tén
cac tuyén ay, trén ly thédy, tuyén Gy dang co
thé d&én tr gisi thiéu ngay tu nhandsi nha
giam. N6i chung, ti nhan yéuc sr c6 mit
cua tuyén Gy bng thr qua ndt hop the danh
riéng cho wéc nay. % trao doi gira hai bén
dugc bao mat, the khdng b mo va kiém duyét.

Vai tro cua tuyén ay

Vai tro aia cacboan tuyén Uydugc quydinh
boi Bo quy e t tung hinh . Diéu R.57-9-4
dinh ngha chrc ning aia cac tuyén ay nh
sau : «Cho @i tén gido, cac bdi I& dao, hop
dao va 9 tro tinh thin ngroi bi giam gir duoc
bao dam boi nhirng tuyén Gyduoc phé dugt».
Piéu D. 249-3 ghi thémang : « C4c tuyén Gy
va ngroi phu ta tw nguyn ch dwoc giir mot
vai tro tinh thin vadao dirc doi véi ti nhan. »

Cacboan tuyén Gya 7 ton giao co it trong
tu co tke @¢ nghi:

- Ctr hanh céc bii 1& dao chinh tirc
- T6 chac cac biédi hop dao nhr doc kinh séach,



suy rdng, Gu nguyén, ca hat, lamél

- Hb tro tinh than, noi cach khéac 1a rimg lac
tham viéng tu nhan ma m tuyén dydéu xem
nhu nhiém wu trong tam @a hy.

Viéc ar hanh céac bai 12 dao chinh thirc va cac
budi hop dao duoc 6 chic trong ndt «phongda
ton gido» trungdp. Noi hop, giv gidc va ngay
tham viéng déu duoc quydinh Wi sy thoa thuin

cua Ban Giamiéc nha tu, va bao haméd lap

danh sach niimg ngroi c6 thé s5 tham dr, vi

mot s6 t nhan khéngtugc phép tp xuc i

nhau.

Céc bwi tro chuyén vi tu nhan khoéng thduoc
nghe i mot nguoi tha ba. Trén tire t, nod Xy
ra ngay trong xa lim, nhvay la voi sy c6 mit
cua ké cung b giam. Neu thiy can thiét, tuyén
Gy c6 thé xin dua t nhan vao Bt phong riéng,
nhung khong phi lGc nao ding k. Viéc giam
sat in mit co té dugc duy tri, cting han &
phong tép khach.

Tuyén Gy co do di lai rat Ion trong nha tu.

Ong ta di chugn mot minh trong cac hanh lang

va & cac ing ma khéng bgiam th dom ngo.
Tai vai nha giam, nldu khi éngduoc dung @
chia khoa xa lim. Trén nguyééct 6ng duoc
giao cho mt thiét bi baodongdién ti.

Bon phan caa tuyén Gy

Tuyén Gy phi tuan thi nhiéu ngha w va lut 1é

nghiép wu. Ong ta phi theoding phap lat, sic

lénh, quidinh ©ng quét vadic thu lién quan
dén bit cr ai dat chandén nha giam, theding

ndi quy nha giam va quyit dao duc riéng Ga

tbn giao minh.

Nhiéu tuyén Gy ing ki nghiém pht, i mac bi

vinh vién b&i nhém hay ngay & bi truy t trudc

phép ldt, vi dd dwva nhing VAt bi ngin cim, thu

tir hay tin nkin cho ti nhanPua vao hac dem

khoi nha giam nfing vat khéngdugc phép la
hoan toan bnghiém ém.

Lam sao tré thanh tuyén ay ?

Chéan dung lytong aia ngroi tuyén ay la njt
nguoi thuc hanh théan thuc; y thic minh ladai
dién chodao PHit trong ndt mai treong khong
con wr do; dugc ar cho phép vaing h caa
ngudi husng din tam linh minh. Ngoi d6 sin
sang dn than lau dai, Bt huy dong thi gian
mdi tuan mot cach linhdong. Ngroi d6 da phat

trién kha nang ling nghe,dén nHin stress va
bao lrc. Ngroi d6 phai hiéu biet va tuan tia
cac It 1€ caa nha giam.

Thu tuc & phii lién h¢ voi Tong thr ky cia
boan tuyén uyie nhan danh sach nimg giy
to phai cung @p. Sau khi nghiénua ho so,
nhitng cwc trao déi van daQ nkim ckpn Io’c
rng vién qua niing tiéu chan nhr hiéu bict
vé Phit phap, kinh ngléim va khi nang giao
tiep.

Toém ki, nhitng diéu kién dé tro thanh tuyén Gy
la:

- Tudi tir 18dén 75 cho & nam va it

- C6 qubc tich Phap hay c6 #hou tri tai Phap

- Ly lich r phép trong&h

- N6i thao tiéng Phap

- Khéng @n phai la tu §

- Bugc sr ung W cia ngroi husng din tinh
than

- San 1ong tuan th luat 1&é va i quy cia @
guan hanh chanh nha tu

- C6 khi niang king nghe
- C6 kha nang tiép nhin stress vado lyc.
Pao tao tuyén uy

a) Tu 2007, Gic Quan ly Trai giam da gip dat
mot khéa lc gdom 2 ngay khéng lién &p
(trong tLﬁn) cho cac tuyén Gy én dugc bd
nhiém tai mdi co quan gan ly lién ving nAm
gidp ho :

- Biét rd ar ménh aia Gac Quan ly trai giam

- Nhan biét cac lai nha giam va kiu cach &
chirc chung @ng nhr nhirng quydinh chinh ¢
an ninh

- Nhan biét vai trd va clirc ning khac nhaut@
cac lai nhan vién trong #i giam

- Niam duoc tinhdic thu @ia cac lai déi tuong
bi giam gir

- Biét cach b tri dé thyc thi nhing tin ngrdng
khac nhau trong moéiutyng nha tu

Sau nlirng bién o bi tham vao thang 1 am
2015, Gic Quan ly trai giam dr kien la trong



vong hai @m nira, cac tuyén Uy chogirgiam €
bat buoc phai cé mot bang Pai hoc e tinh the
tuc, va cac tuyén uy chabh vién cing nén co.

b) Mbi tin ngrdng cO it trong tmi giam cam
két s2 dé nghi cho céc tuyén Gyi@ minh not
khéadao to va s theo dbi Kt qua théng qua
cac céc gip o va cac nhom phat &i traodoi,
V. V... ; V& phan minh, cAc tuyén Gyiiag cam
két s5 tham gia vao nimg ngaydao to va cac
budi gip .

Lic méi bat dau, tuyén Gy Pit gido da nhin
duoc sr hd tro cia nhéu nhém tuyén Gy khéc,
dac biét la nhém Tin Lanh.

Vao thang 6 #im 2013, ép dao o thi nhit da

tiép don 8 thrc tip vién cho méi wrong lao tu
(trong d6 c6 3 tuyén Gydau tién dugc phé
chuin) va 17 cho méi trong kénh vién. Biém

duoc nhin manh ladao ly va khung phéap lyia

moéi treong. Trong 6 cAc \ phat béu, co tit ké

Muc ar Jacques Gradt, tacaguyén «Kinh

nghiém tuyén Gy i nha tu », Elsa Dujourdy, 4ti

gia thubc Phong Quan sat @a té cac nha lao,
hay Blandine Boulenger négwau qui tam ly

cua sr giam éam» .

DPau thang 10 #m 2014, dp dao ko tht hai c6
18 ngroi cho méi trong lao tu (trongié c6 6
tuyén uydang pluc wi), 17 cho méi trong

bénh vién, xa i va y hoc xa hi (trongdoé co 2
tuyén Gydangg plic wi). Chrong trinh @ thé

gom c6 nhéu bai thuyt trinh & cac & thong

Phit gido khac nhau, vaéhbuwi tuong tac trén
cac \An dé dao duc, luan ly va quy oh nghiép

vu.

Céip dao to the baduoc dr kién va hach dinh
vao ngay 3 va 4 thang 1@Gm 2015 tréndé tai
«Lam tké nao kng nghe va ép nhin sr dau ko
caa ngroi khac?»

Tai trg

Diéu 2 diadao luat ngay 9 décembre 1905 ar
tach Bi Nha Thy voi Nha nréc ghi trongdoan
thi nhit ring « nen Cgng hoa khéng cong @h,
khéng te lwong, khdng t cip cho nat tin
nguong nao» hhung trongdoan thir hai ding dr
kién la «tuy nhién, né cé thghi vao plan ngan
séach lién quandi cac dch w tuyén Gy va nim
vao viic hio dam quyn tr do thec thi ton gido
tai cAc nhém sy cong @ng nhe truwong hoc,
duong dirong, nha ¢u t va trai giam».

Cuc Quan ly Trai giam d& cip mjt ngan séach
hang @mm duéi thu lao theo cdng ¥c. Ngan
sach nay con xaév mac di. Tinhdén ngay 1-
1-2011, clh 397/1083 tuyén Uy pic vu (cod

1300 ngoi nam 2014)duoc boi thuong. Bay

la mot s tra lai chi phi fon la ta luong. NG
khéng cho quén heéng tro cap thit nghigp,

nhung lai nam trong khan thu ntp phii tra

thue...

Sujt ba rim dau, vi khéng c6 ngan sach cong
cong, #t ca déu do UBF dai tho. Pau nam
2015, chinh qudn da cip choboan tuyén Gy
Phit gido cho nha giam & khaan tro cip nh,
twong tng Wi dich w cia 1 tuyén ay. NO cé
thé tra phin ndo céac khin chi tiéu nAm t
chac nhitng khéadao o va s di chuyn aia
cac tuyén Uy, nénushién ting Van conduoc
rat hoan nghénh...

Nhu cau

Véi su ddong y @ia Giamddéc nha giam, &t
dung danh cho ¥c hanh & la nhing thr duy
nhat co tre dugc dua vao nha giam:

* Kinh sachdao PHt bang myi thir tiéng,
cu thé la tieng A chau

« NB: Chi nhitng quyn c6 bia Am mgi
dugc cho phép!

* Vit dung hanhd: trong Pt nho (dac)

hay hinhbuc PHt; trang hat nho; goi
thien, v.v.

DU con trong giaidoan moi té6 chic, Poan
tuyén Gy Pht gido i lao tu mangim quan
trong dic biét trong thyi budi hdn loan ngay
nay, dé truyén tai nhirng gia ti caa PHt phap
[a tir bi va tri tié.

(*) Chu tich Hoi UBF tur 5/2012 &i 3/2015

Lién lac: Aumodnerie nationale des prisons
pour le culte bouddhiste

<aumonerie.carcerale@bouddhisme-
france.org>

DT: 06.65.20.93.41

*k%k



profondément pour reconnaitre tout ce que
;. . nous avons déja. Pour cela il faut apprendre a
Expeérience de la pratique de 1a | gqarrater, retourner a son souffle, le rendre
pleine conscience conscient, car la conscience du souffle nous

li h itali ramene au corps. On peut alors arréter le corps,

en milieu hospitaher la parole et la pensée, rencontrer la réalité telle

Sceur Giac Nghiém gu’elle est, afin de donner naissance a la
gratitude, valeur fondamentale trop souvent
oubliée.

Notre civilisation se confronte a de grands
problemes d’éthique. La famille n’offre plus
toujours un refuge pour les couples et le
enfants. Les parents sont trop occupés et pass
leur temps et leur énergie a courir. Lorsqu'ils « Cette feuille de papier contient tout
rentrent le soir, ils sont épuisés, stressés.nts ol’Univers » nous a enseigné notre Maitre lors
encore a accomplir leurs taches ménagérede notre premiere rencontre. A cet instant, j'ai
parentales et administratives. Cependant nogsl que javais trouvé la Voie et le Maitre, une
vivons dans un monde ou, le plus souvent, toiites grande joie m'a envahie. Ma vie a change
ce dont nous avons besoin est 14, sous né#® profondeur. Thay nous offrit le "Soutra des
mains, en abondance : un toit, de l'eau, dguatre établissements de la pleine conscience”
I'électricité, du gaz, des vétements, de I#t le “Soutra de la pleine conscience de la
nourriture... respiration”. Tout était dit. Comme le torrent

Mais nous sommes a la recherche d,ungrrant retrouvg_son it ma vie splrltuelle_ prit
%%n sens. Extérieurement rien ne semblait avoir

autre chose gue 'on ne decouvre pas dans ¢ ange, mais intérieurement la vie foisonnait
biens matériels desquels nous sommes devenL ge, . . '
e parfum du Zen se répandit tout autour.

esclaves : un sens a notre vie. " : 1 )
pénétra notre maison, améliora nos relations,
Lorsque le Vénérable Maitre Zen Thichoffrit plus de compréhension, plus d’amour
Nhat Hanh est venu vivre en occident, il &ntre nous, plus d’aisance et de légéreté.
découvert la souffrance intense qui I'entourait

) " A R . Les petits gestes de la vie quotidienne
malgré les conditions de bien-étre qui eta{entﬁrirent tout leur sens. C’était en 1986-1987, il

notre disposition. Notre Maitre, grace a s : -
vision profonde, a offert des pratiquesyalongtemps. Avec le livre de Thay (Marcher

bouddhistes concretes i dader IS E1° 5L ) boer, repeseer
occidentaux a découvrir dans leuvies les P

quatre Nobles Vérités et le Noble ChemifSduél Ces actes se déroulaient etait neuf,
Octuple nourrissant, joyeux.

1) La souffrance

Le Noble Chemin Octuple nous montre la
oie d’'une vie saine basée sur les préceptes: le
r'1|r1]aya, offert par le Bouddha.

J'ai invité cette pratique jusque dans mon
lieu de travail, a [I'hopital. Jétais

2) Le chemin qui mene a la souffrance kinésithérapeute depuis 15 ans. Le parfum du
comment découvrir les racines de la souffrancgen s'est répandu dans les couloirs et les
et comment nous les nourrissons car rien Néhambres des patients. Dans ce service de
demeure sans nourriture. gériatrie ou la vie touche a sa fin, les patients

3) La cessation de la souffrance : nouSont progressivement dépouillés de tout ce a

pouvons y mettre un terme, et sortir de ces éta@loi ils s'identifiaient : leur maison, leurs
mentaux douloureux. biens, leur santé, leur famille, leur pouvoir,

leurs responsabilités... Soudain la dépendance

4) La voi i méne a | tion I R . o
) La vole qui mene a la cessation de st la : la souffrance physique, la vieillesse, la

souffrance : le bien-étre. Vivre l'instant présen

et découvrir le trésor de la vie, sa beauté, po aladie, la mort. Les "5 Rememorations®
o ~ P lf'rrappent a la porte nous ne pouvons plus faire
guérir de notre mal-étre en utilisant la pleine

. . R . Semblant de croire que cela ne nous arrivera
conscience de ce qui est 14, en développant no%ggs

joie, notre bonheur et en regardan



1) « Il est dans ma nature de vieillir et quodans les couloirs ? Un quelconque danger nous
que je fasse, je ne peux y échapper. » menace-t-il ? Génons-nous la bonne circulation
é:{u personnel ? Non, bien sdr. Et si nous
transformions cet instant que nous considérons
i habituellement comme un obstacle, en un

3) « Il est dans ma nature de mourir et quGhoment précieux ? Aprés avoir fait le constat
que je fasse, je ne peux y echapper. » de linnocuité de cet arrét, et si nous le

4) «Il est dans la nature de tout ce qu&ransformions en joie ? Nous retournons a
jaime de changer et je ne peux éviter d’en étrgotre souffle, suivant notre respiration sans
sépare. » penser, parler ou bouger.

5) «Le résultat de mes pensées de mes Jinspire et je m’arréte. J'expire et je
paroles et de mes actions est la seule chose guéarréte.
yemporterai. C'est le sol sur lequel je me  yingpire, jai du temps devant moi pour
tiens. » atteindre mon but.

Jai éprouvé un bonheur immense a  yexpire, je me détends.
travailler aupres de ces patients si démunis.
Nous nous apportions mutuellement, la joie,
détente et la paix. La, j'ai appris tout d’abord
pratiquer I'arrét, a retourner a la respiratiofa a J'expire, je suis un arbre en fleurs.
rendre consciente, sans bouger, sans parler, sans

penser, a détendre tout le corps et sourire o o
pendant trois respirations au moins. Le Zen est poésie, beauté, découverte du

bonheur méme au milieu de la souffrance.

L'offrande de cette pratique aux patients, gjenvenue au Pays Du Moment Présent »
fut un don de vie. Par exemple, les patient hay).

parkinsoniens, prisonniers de leur corps, on . ) . )
découvert larrét autrement que comme un _landis quimmobile nous respirons
obstacle & leur vie. Dans la position verticaleP@isiblement, suivant notre souffle en pleine
limpossibilité d’avancer est devenue un temp&onscience le médiateur chimique remplit les
de découverte, d'acceptation et de confort. NouZON€s de connexions nerveuses. La conscience
avons inversé, tout simplement, la formatioflu souffle detourne le patient de son
mentale liée & ce handicap. Dans les couloirs d@pPatience a remarcher. Lorsque le corps a
I'hopital tout le personnel court d’'un patient ar€rouvé sa capacité nous nous remettons en

lautre. Nous, nous prenons notre temps. Y a-t-loute. Peu importe le temps que cela prend,
nécessité de se presser ? rarement plus de quelques minutes. Au début

cela peut paraitre un peu étrange, mais en trés

" Dans le cervea}lé_du malade, une substang@,, ge temps les patients en comprennent le
chimique (neuromediateur) se tarit au nivealgng et Pintérét. Suit la marche méditative (non

des connexions (synapses) entre les neurones ...« comme telle), lente et en pleine

lc,?iSt celle quitransmet versl le muideconscience. La conscience du souffle et des pas
Information qui va permettre la marche. ;i se dgroulent sur le sol, permet un plus

L:|,mmqb|I|te et limpossibilite de marcher g0ng aquilibre et détourne I'esprit du risque
s'établit dans le corps, engluant le mouvemenfyy arrat imminent faisant chuter le stress.
Habituellement, cet état entraine une grandgymme limpermanence est au centre de la
frustration du patient et I'impatience de S%jie, le neurotransmetteur s'épuisant, nous

famille et des soignants, s'ils n'en comprennent; \mes amenés a pratiquer & nouveau l'arrét,
pas la cause. Le stress aggrave

considérablement ces troubles. Quelle que soit la pathologie, cette
ratiqgue fut employée avec tous les patients,

La pratique de l'arrét a ouvert les portes OI%ar elle éveillait I'attention appropriée et les
la reconqllatlon entre le _malade et son CorYysiournait de la peur de la chute. Souvent les
Pourquoi ne p;;ls se servir de ce moment POULiants impressionnés par cette pratique, me
étre heureux ? Est-il nécessaire de se presgflsndaient d’enseigner cette méthode aux

2) « Il est dans ma nature d'étre malade
quoi que je fasse, je ne peux y échapper. »

| J'inspire les arbres ne bougent pas, mais
g‘s sont cependant magnifiques.

Chacun choisit I'arbre qui lui convient.
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autres soignants et a leur famille. Et si marcher - Le Boddhisatva Manjushri, capable de
redevenait un bonheur ? Je l'ai enseignégancher a travers lillusion d’'un moi sépare,
ensuite dans des écoles de kinésithérapiepus fait découvrir les racines de notre
d’infirmiers, d’aide-soignants et d’aides asouffrance pour les trancher net. |1l est
domiciles. C’est tout simple: la méditation dangeprésenté avec un sabre, celui de la vision
notre vie courante est a la portée de tous, et epprofonde qui libére des illusions, de
est source de bien-étre. ignorance. Nous ne sommes pas limités par

Il me devenait plus facile de poser led0tre corps, ni par notre esprit, ni par notre

soucis et les inquiétudes devant la porte de [Andicap.

chambre, de frapper trois coups distincts avec Nous sommes le fruit de I'amour de nos
une énergie douce afin de respecter I'intimité dparents, de I'union de deux de leurs cellules
patient, de pousser la porte, d’étre fraiche, toutgerminales qui portent la mémoire génétique
neuve, pour moi et pour eux. Ceci est la pratiquége tous nos ancétres et la programmation de
du Bouddha. « Etre vraiment la pour celui omnotre manifestation. Notre famille, notre
celle qui est avec nous. » Grace a la pleingociété, notre environnement nous modélent.
conscience développée, il est facile de voir flous sommes également le fruit du cosmos
'environnement du patient est adapté a sesut entier et des quatre éléments de base
besoins. A-t-il a portée de la main: les(terre, air, eau, feu) auxquels se rattache
interrupteurs de lumiére, celui pour appeler |€espace sans lequel nous ne saurions nous
personnel, pour relever et abaisser le dossier digévelopper et la conscience qui se manifeste en
lit, pour atteindre l'urinal, le verre, la boutei]l toute chose. Ceci est appelé le Vide, absence
le livre... pour en faire un roi dans son royaumed’un soi séparé. « Nous inter-sommes » avec

Tant de souffrances, d'appels, d'attentes ejput ce qui nous entoure. C’est le Non-Soi.
moins. Lorsque le patient réalise qu’il est encore

La pleine conscience est une merveille qljieune et plein de vie, dans ses enfants et petits-

transforme notre vie. Apprendre dans les Iivregnfanfls’ gu il ‘font'”!{e a travers e(:jux Sa _V'Z et
est nécessaire et nourrissant, mais notre Maftp@" r0le dans la societe, une grande partie de sa

nous demande toujours de nous poser ’Qéuﬁrance” le quitte : nous touchons
questions : quanimite.

- Aprés avoir lu un Soutra ou écouté un En nous reliant a IEnergie du
Enseignement, comment vais-je le mettre epoddhisatva Samantabhadra, nous offrons la
pratique dans }na vie quotidienne ? Joie le matin et soulageons la Souffrance

. . . apres-midi. Nous nous mettons, grace a la
- Aije deéja mis en pratique les pigine conscience du souffle et de notre

Enseignements que J'ai suivis ? présence, dans un état d’accueil de ce qui est
- Cela a-t-il changé ma vie, celle de meda, de celui qui souffre, de son besoin. Nous
bien-aimés ? abandonnons pour un temps, librement, notre

._propre intérét en étant pleinement la pour lui.

Comme — en  témoigne  ma Cette attitude par elle-méme le soulage déja et
professionnelle, la méditation a nourri nos vies; X o 9 ]
ous comprenons sa situation.

La Bonté Aimante, la Compassion, la Joie et
I'Equanimité : les Quatre Incommensurables - En nous reliant a [I'Energie du
sont nées de nos rencontres patients-soignanBnddhisatva Avalokita, nous devenons écoute
Une personne handicapée est avant tout un épeofonde, c’est I'écoute dans laquelle nous ne
humain digne. Nous ne perdons pas notrgommes qu'attention a l'autre. Nous cessons
dignité en dépendant des autres. La souffrancte juger et de réagir, en suivant notre souffle.
que nous touchons dans ces moments-la est GHe est destinée a offrir une présence
tremplin pour l'amour véritable, car la authentique, calme, douce, attentive et paisible.
compréhension et la compassion en découleritlle soulage la souffrance de la personne qui
Cela est devenu possible en nous reliant auxexprime. Cette écoute profonde nous permet
Grands Etres : de comprendre réellement ce qui se passe pour
l'autre, nous pénétrons dans la Compassion. La
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Parole  Aimante se  manifeste  alors
spontanément. Ce sont les deux grandes qualités
du Boddhisatva Avalokita.

- En nous reliant a [I'Energie du
Boddhisatva Ksitigarbha, qui travaille dans la
joie et la pleine conscience, nous o0sons
rencontrer les enfers de la colere, du désespoir,
de limpuissance, du dépouillement. Avec le
souffle suivi en pleine conscience nous
pratiquons l'arrét, en retournant a nous-méme
pour nous enraciner dans notre ile Intérieure, ce
refuge ou se trouvent la stabilité, la paix, la-non
peur. Puis nous nous ouvrons au patient, nous
devenons comme un grand arbre trés solide qui
tend ses branches au-dessus de la riviere de la
vie, tout en sachant que le courant ne s’arrétera
pas, car nous ne pouvons empécher la mort de
faire son ceuvre. Nos bras tendus avec amour et
compassion peuvent devenir un refuge
temporaire, un moment de bonheur, de paix, de
soulagement. Pendant ce temps, les oiseaux
peuvent chanter dans nos hautes branches, les
fleurs et les fruits s’offrir pour soulager leur
misére. La Joie est essentielle, elle est la @ut |
temps en nous, sous forme de graines qui ne
demandent qu’a s’épanouir. Notre Thay nous
enseigne qu’ «un bon pratiquant doit faire
naitre la joie et le bonheur n’importe quand,
n’importe ou ».

- En nous reliant a [I'Energie du
Boddhisatva Sadiparibhuta, nous rencontrons la
personne qui souffre en voyant en elle une
personne digne. Il n'y a pas de perte de dignité
chez une personne handicapée. Le Bouddha
nous enseigne que nous avons tous en nous la
nature méme du Bouddha : la nature de I'Eveil.
La personne eécoutée, considérée, est une
merveille. Parfois nous pouvons ne pas le vaoir,
notre attention étant attirée par le handicap. Les
orpailleurs n’hésitent pas a descendre dans les
torrents glacés avec leur tamis, a rester des
heures entiere a soulever la boue car ils savent
qguil y a de l'or. Notre pratique est donc de
rendre a cette personne une reconnaissance
d’elle-méme, de tout ce gqu’elle a réalisé de beau
jusqu’alors, et de l'importance de sa présence.
Nous touchons le Nirvana.

« Nous sommes tous des Bouddhas en
devenir ».
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Poéme au lit du malade

Je ne suis pas ce corps
Qui est la et repose,

Je ne suis pas ces yeux
Tournés vers toi,

Ni cette main

Que tu tiens dans la tienne
Ni ce souffle si court

Que je ne retiens pas.

Je ne suis pas ces yeux
Qui te regardent encore

Et qui ont contemplé

La terre dans sa beauté,

Ni ces oreilles,
Coquillages sonores

Qui n’ont jamais cessé

De mieux vous écouter.

Je ne suis pas ces lévres
Qui se décolorent

Et qui vous ont souri

Avec tant d’'amour.

Je ne suis pas cette bouche sans goat
Qui s’est émerveillée

De la saveur des fruits.

Je ne suis pas ces joues
Qui lentement se creusent
Et qui ont connu

La douce pluie de vos baisers.
Je ne suis pas ces jambes
Qui ne peuvent se mouvoir
Qui ont tant apprécié de se promener.
Ne pleure plus Aimé

Il n’est Ia qu’une écorce
Tissée de terre et d’'eau

Et de vent et de feu.

Je suis le ciel si bleu
Profond et sans limite

Le chant du jeune oiseau
Et le parfum des fleurs.

Je suis I’Amour si fort

Que vous m'avez offert

Et qui a donné sens

A toute ma vie.

Mon amour est en toi
Comme une grande lumiere
Qui, quoiqu’il arrive,

Ne se tarit jamais.

Je ne te dis pas adieu
Mais a tout de suite...

*k%k



Kinh nghiém thwc hanh
chanh niém tai bénh vién
Sw C6 Giac Nghiém

Nén vin minh ching tatang phi déi mat
v6i nhitng vin dé 16n v dao dirc. Gia dinh
khéng con 1a oi trd an cho w chdong va con
cai. Cha m khong con thi gio dé vui huong
hanh phuc cung con céiphphai danh nhéu thi
gio va ring hrong cho céng vic. Khi tré vé nha
vao bui tdi, ho da kiét sic, thn kinh cing
thing, nheng hy van con plii lo viéc mi tro,
nudi chy con céai va cac an d& hanh chinh.
Chung tadang $ng trong nét thé gioi du thira
tién nghi, mi tht chang ta én déu da c6 én
trong &m tay. Ching ta khéng phban tam lo
viéc nha ¢, dién, neéc, gaz, gan 4o, thrc
pham...

Nhung chdng tatang tim kém mot y ngha
cho cwc $Hng khac vi doi sbng vat chit da
bién chdng ta thanh n&:Imot huéng $ng aia
chung ta.

Khi tiép xtc Wi doi sbng x& Wi phuong
Tay, Thén ar Thich NHt Hanh d& phéat hén ra
sr dau ki manh gt bao quanh ching taim
du cacdiéu kién hanh phacda cé én. Véi tam
nhin sau &, Thiy chang tdida hén ting phap
mén thrc hanh a thé gido ly dao PHit gilp
nguoi phuong Tay kham phad Diéu bé va Bat
Chanhbao trong céc $ng:

1) Khé dau

2) Conduong din dén kho dau: 1am tié nao
dé kham phaduoc goc B khé dau, va céach
chang on tai, vi khéng codau kh nao co th
ton tai néu khéngduoc nuéi drdng...

'3) Sr cham dat kho dau: ching ta c6 th
cham dit va thoat ra kbi nhirng trang thaidau
dén V@ tinh than.

4) Condudng din dén ar chdm dit khé dau:
sy thaai méi. S$Hing trong gidy phut Bn tai va
kham phaiuoc gia ti qui bau vaiep dé caadoi
sébng, chira lanh @i khé niém dau king thrc
hanh chanh gm, nhin biét nhing gi dang c6
mat dé phat trén niém vui va linh phac Bng
cach nhin sadé thiy dugc thuc tai nhiém
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mau. Bé thuc hién dugc nhing diéu nay
chang ta phi hoc cach @ng li, quay & voi
hoi thd, tré vé chanh ném, ki vi y thac vé hoi
thd &£ mang chung tadrlai voi than. Bay gb
ching ta c6 th ding duoc nhing hanhdong,
loi n6i va suy ngh tiép xuc thrc tai dang 13,
noé gilp chidng ta rim thirc dwoc nhitng gia ti
co ban theong h 1ang quén.

Bat Chanhbao md ra cho chudng ta con
duong, mbt cudc Hng lanh manh dra trén é@n
ban gigi luat caa But.

"T& gidy nay chira toan b vii try", Thay da
day cho ching t6i ngayirtbudi gap o dau
tién. Trong khanh khic 4y, toi that sr biét
minhda tim ra corbuong, va v Thay, va ot
niém vui lén bao ph 14y t6i. Cuwc Hng aia toi
da thayddi tan cung. Thy da ting ching toi
"Kinh bén bdn 1&nh wc quan ndm" va "Kinh
quan ném hoi the ». Tat ca moi thir da duoc
tugi tim. Nhr mot giong thac khé an lang
thang tim 4i dugc ngwn nuée, doi sdng tam
linh cua toi kit dau cé y nglia. B ngoai khong
c6 v gi thaydoi, nhung bén trong traday sic
sdng. Hrong Thén lan ba khip noi. N6 len
vao nha, no 4 thién mdi quan & caa ching
t6i, N6 hén ting cho ching t6iws hiéu biét,
long yéu tlrong nhéu hon, nke nhang va @
chiu hon gitra chang toi.

Nhiing ar chi dé thuong nhd trong doi
sdng hang ngay cho nhi y ngha hon. Trong
thoi gian 1986-1987, kha lau. oV quyén
« Phép l cua sr Tinh Thic » Thiy viét: quét
don, ti 40 guin, ru an... ding trong tr nhung
tinh than thé hién qua céac ic binh throng, d6
rat 1a moi, nudi drdng va vui troi.

Toi dem sr thuc hanh nay vaoai téi lam
viéc tai mot bénh vién. Toi trng la ndt chuyén
vién vat ly tri liéu trén 15 Bam. Heong thién da
lan trong cac hanh lang va phongnb. Trong
khu 1&o khoa ma d¢ song da dén gin két
thic, Bnh nhandang it dan tit ca moi tha:
nha dra, sin nghép, sic khoe, giadinh, quygn
luc, trach nhdm cia hp... B4t nhién ky bi phu
thuoc vaodaudon vé thé xac, s gia yeu, benh
tat ,va cai clit gan ké.

"5 Diéu dang nig" dadén go ara, chung ta
khéng con cé th gia vo tin raing nhing diéu
nay € khéngdén véi chang ta.



1) Gia yeu la hin chit cua toi va di lam &t
ct dicu gi, toi @ing khdng tk thoat klei né.

2) Benh tt 1a bin chit cua toi va di lam &t
ct dicu gi, toi @ing khdng tk thoat klei né.

_3) Chét la ban chit cua toi va du lam &t cir

dicu gi, tdi ding khong tk thoat kioi no.

4) Tat Cé,moi thet ma téi thich thaydoi la
trong kin chit cua t6i, va toi khong th tranh
duoc.

5) Cac Kt qua cua nhirng y nghi, 161 néi va
hanhdong aia toi 1 ntiing diéu duy nhit toi
mang theo.P6 1a rén tang, ck dwa cho toi
ding Ving.

buoc phuc wvu nhirng kEnh nhan ngheo toi
cam nhin dugc Mot hanh phac tht tuyét voi.
Chung t6i mangai cho nhau rém vui, sr thu
gidn va binh anbay la kn dau tién tdi nfn
thirc dugc hé qua cia phap mon tic tip dirng
lai, tré vé hoi tho c6 y thrc, khdng & dong,
khéng noi raing, khong suy nghthu gi@n toan
b co thé va mim cudi it nhat trong ba ki tho.

Hién taing cach tic tip nay cho céac dmh
nhan, 1a mt mén qua ga cuwc Hng. Vi di, cac
bénh nhan b bénh Parkinson (Enh liét rung),
ho bi 1& thupc hoan toan vaoocthé cho nén khi
kham pha ras dirng lai khéng con la rt tro
ngai cho cwe $Hng aia hy. Trong tr thé diang
thang, khong th buéc 16i truéc duoc da tro
thanh khang thi gian dé kham pha, & chip
nhan nén ém thay thodi mai. Ching téi d¢hion
gian dao ngroc tam hanh lién quadén khuyét
tat nay. Trong cac hanh langa kénh vién tat
ca cac nhan vién ey tir bénh nhandén binh
nhan khac, trong khi chang téiuthha lam viéc.
C6 thrc ar can phai voi vang khéng?

Trong ndo @a kénh nhan, rit chit héa ke
(than kinh din truyén) bi kho ti cac kKt ni
(khép than kinh) gira cac & bao thn kinh. N6
c6 chic ning truyén théng tindén cac o bép,
cho phép béc di. Bét lyc, mit kha nang hréc
dilam té ligt moi dong tac. Tinh @ng nay
thuong gay ra s thit vong I6n cia kénh nhan
va sr thiéu kién nfin aia giadinh va nliing
nguoi cham soéc, Bu ho khéng héu duoc
nguyén nhan. ® cing thing lam tém trong
thém \an dé.

Viéc thec tap qcrng lai tao hoa gii gita
bénh nhan va e thé cha hp. Tai sao khéng &
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dung thyi gian d6 dé nhan dién duoc hanh
phic? C6 &n thiét phai voi vang trong céac
hanh lang? C6 fi nguy hém naodangde tha
chung ta khéng? Chung ta cindrd luu théng
cua nhan vién khéng?at nhién 1a khéng. Va
néu ching ta Kin khainh khic ma ching ta
thuong xem nlr la mot tré ngai thanh ndt
phat giay quy m? Sau khi ghi ndn ar an
toan @a viéc dirng ki dé, va ru ching ta co
thé bién né thanh @m vui? Ching ta & vé
hoi tha, theo ddi né ma khéngie suy ngf
noi mng hay & dong.

Tho vao va toi ang hi. Tho ra, téi drng
lai.

Tho vao, toi codu thoi gian dé dat duoc
muc tiéu @a toi.
Tho ra, toi thr gian.

Tho vao cac cay khéngong day nhung
van xinhdep.

Thé ra toi 14 ndt caydang tb hoa.

Moi nguoi déu chon mot cay phu bp Voi
minh.

Thién 1a tho, 1a & dep, 1a sr kham pha ra
niém hanh phic ngayitrong sr dau k. “Xu
so cia giay phut Hin tai lubn chaodon kan”
(Thay).

Trong kit dong chiing ta th mot cach yén
tinh theo bi thd chanh nm, hoa cht than
kinh din truyén < Iap day cac khu aa cac kt
ndi than kinh. Y thrc & hoi thé s3 chuyén
huéng Enh nhan ra kbi sy thiéu kién nfin vé
khoi dong hréc chan aa hy. Khi co thé da Ky
lai dwoc kha nang, chang toi tip tuc ap dng
phurong phap ay. Khongdat vin dé phai mat
bao nhiéu thi gian, hém khi hon vai phdt.
Luc dau, c6 & hoi la, nhung sau mt thoi gian
ngin bénh nhan Hu dugc y ngha va s ich loi
cia sr thuc tip tho va ding li. Tiép theo la
thién hanh (khéng c6 o nhu vdy), chim va
trong chanh rdim. Y thic vé hoi thd va nhing
bugc chan trén it dat gitp knh nhan co
thang king ©t hon va hréng tam ra khi nguy
co &tp bi ngung li lam sip d6 sr cing tmng
Bai vi vO theong la trung tamia cuc Hng,
chat dan truyén than kinh ki suy gidm, ching
t6i phai thuc hanh nit 1an nira dng lai.

Déi véi moi chang kénh, phrong phap nay
da dugc ar dung wi tat ca cac nh nhan, bi



vi n6 danh thrc sr quan tam thichang va
chuyén huéng duoc sr so hai bi nga. Bnh nhan
thuong phin khoi boi cach thrc tp nay, h yéu
cau t6i chy pheong phap nay cho cac mgj diéu

dudng vién khac vaacho ngroi trong giadinh

cua hy. Va réu di bo d& mang di hanh phic?
Saudé toi tiép tuc day phuong phéap thin di

trong cac trong dao to chuyén vién & ly tri

liéu, y t4, ty td va cac tr ly sicc khoe ti gia.

Rat don gian : Thién giGp ich ét nhiéu trong
cudc Hng hang ngayt@ ching tag trong tm

tay aia moi nguoi, va nd la ngdn aia thanh

thoi tuoi mat.

NG gitp téi va bnh nhan d dang 1 lai cac
phién mwn va lo king tnréc ara phong, gd nh
ba téng dé bay b tén tong sr riéng tr cia
nguoi bénh, Bi day cira hréc vao, tht tuoi mat,
va thit méi mé. bay la thrc hanh éa But. "That
su ¢O miat cho ngroi cung o voi chung ta.” Nk
nang lrong aia chanh rém day da, chang ta it
dé dang thy vadapung duoc cac nhu §u thich
ttng aia Bnh nhan. Mt nguoi c6 day du cac
tién nghi nhr cong fic dén, cdngic dé goi nhan
vién, cdng ic dé nang cao va ahthap giuong
ngl, va binhdung nxéc tiéu, ly uwng nrdc,
nudc, sach ... ¢6 trongim tay @a b nhe mot
Vi vua trong vrong qubc aia minh.

Vi vay khé dau, kéu gi va chy doi s3 it
hon.

Chanh ném la ndt ky quan déu ky da
chuyén d6i cudc $Hng aia chang tdi. Tim ku
tir sdch v la én thiét va b dudng, nhing Thay
caa chang téi luén luéroi hoi chang téi phi
tu hoi minh nhing cau bi:

- Sau khidoc mot bai kinh hac nghe njt
bai giing, lam tk¥ ndodé dwa né vao thrc hanh
trong cwc Hng hang ngayia t6i?

- TOi c6 dua vao thec hanh niing giao ly
ma téida theo?

- Liéu n6 c6 l1am thayéi cusc Hng aia toi,
va nhrng ngroi than aia téi khéng?

Nhu mot bang ching trong sinh hat nghigp
vu cia toi, then d& nudi drdng ching téi. T,
Bi, Hy va Xa tirc B46n Tam V6 Lrong duoc phat
sanh tr nhirng cWc gap go gitta nhirng kEnh
nhan, va ngoi cham séc. Mt ngudi khuyét tat
trugc hét la mot nguoi xirng dang c6 pAm chit.
Ho khong b mit phim gia khi B thuoc vao
nguoi khac. Nhing dau kié ma chiing ta eim
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dugc trong nling phat giay nay la &1 ban
dap cho ndt tinh throng dich thrc boi hé qua
cua hiéu biét va long & bi. Piéu nayda to
thanh hén thrc bing cach Kt ndi vé6i nhirng
bac bai Nhan.

- Bd Tat Van Thu Sr Loi, c6 kha nang cit
dut cac wng tréng ara tr than, gidp chung ta
kham pha raér & sy dau ki nham giai quyét
chang ndt cach 6t réo. Ong Bu hién véi mot
thanh kém, trong tnrng cho tri t@ siéu Vit
giai phong cac wng trong va & v minh.
Chung ta khéngibgiéi han boi than tt, tinh
than hay &t bénh. Ching ta lad qua tinh yéu
cia cha m ching ta, s két hop cia hai € bao
mam oia hp mang b nho di truyén oia 6 tién
cua chung ta vawslap trinh cac s kién aia
chung ta. Giadinh, xa& i, moi traong aia
chdng ta hinh thanh chang ®dng thoi chung
ta ding la hoa tréi @a ¢ vii tru va bn yéu t
co ban (dit, khéng khi, éc, kra) cé lién quan
véi khéng gian ma ching ta phatétriva sr y
thirc thé hién ¢ tat ca cac phapbiéu naydugc
goi 1a Khéng, & viang mit caa mjt tu nga bét
lap. "Chang tatong lién" wi tat ca moi tha
xung quanh ching tabiy 1a V6 Nga. Khi
bénh nhan nhn ra ing minh @n con t& va
tran diy sic $Hng trong cac con chawa hy
nén h tiép tuc biéu hién thédng qua con, chau
doi sbng va vai trd aa hy trong xa bi, nho
vay phan l6n sr dau kid cia ho $ bién di:
ching ta chm vao tam .

- Bing cach kt ndi vao ring lrong aia B
Tat Pid Hién chiing t6i ngu§n sang cho ng
thém ném vui chiu giip naroi bst khd. Nho
hoi tho chanh ngm va ludn cé rat ching téi
dat minh trong tinh tmg chy d6n nHing ngroi
dau kho, va thiéu thbn. Ching téi danhét thoi
gio ranh i, va loi ich riéng tr cho h. biéu
nay &r n6 da lam suy gim kh dau va ching
t6i ciing d& hiéu duoc hoan énh aia ho.

- Bang cach Kkt ndi vao ring hrong BS Tat
Quan Tk Am ching t6i bit ling nghe sau
gilp chang t6i quan tamén ngroi khac nhéu
hon. Chung t6i khéng con phan xét vaaph
ung tiéu arc nhy theo doi ki the. NO ding
gilp cho chuang téi cd@ugc sr cdé mit dich
thuc, inh lang, nk nhang, chu tdm va yén
binh. N6 1am gim ar dau ki caa ngroi dang
noi. Ling nghe sau cho phép ching tacttar
hiéu nhing gi dang xdy ra &i nguoi kia,
chung tadi vao long Tr Bi. Loi ai ngr duoc



thé hién tirc thoi. Pay | hai pAm chit caa Bb
Tat Quan Th Am.

- Bang céch kt ndi vao ring hrong aia BS
Tat bia Tang, Vi B tat th hién niém vui va
chanh ném, gitp ching toi damtbi mat véi sy
tac gian arc ky manh liét, sy that vong, sr bét
lyc, ar tran trui. Véi hoi thé chanh ndm chang
t6i thuc tp dirng lai, tré vé dé bam € vao trong
hai dao tr than, an tra tronging chai, tlinh
thoi, khéng & hai. Saudd, chang tdi ny long
cho Bnh nhan, va & nén gbng nhr mot céy
|6n vitng manh ma tang cagiu rong chodoi, vi
biét rang cwc Hng $ khdng bao @i ngirng, bi
vi chang ta khéng thngin chin duoc céi clét
dén. Canh tay dangong aia ching toi @i tinh
thuong va long & bi c6 tté tro thanh wi trd an
tam thoi, mot giay phut lanh phac, binh an, gh
nhdm. Trong khido, chim c6 té hot trén céac
canh cao, hoa va trai cay gilpmi bst sy khén
cung @a hy. Niém vui 1a diéu cin thiét ludn
biéu hién noi ching t6i, nlr nhiing hat gibng
chi chy dip dé¢ no hoa. TRy cia ching toi
day ring "mot thién sinh gbi phai biét tao ra
niém vui va hlinh phac Bt cr 1Gc ndo, Bt ci
noi nao."

- Bang céach Kt ndi voi nang leong BS Tat
Thuong Bt Khinh, chidng téi luén nhin ngi
dau ki nhr mot nguoi c6 tr cach khong rt
nhan plm khi bi khuyét tat. Bac PHit da chy
rang tt ca ching tadéu cé tanh Pit: ban chit
cua sr giac n@. That la tuyét voi khi ho duoc
ling nghe vatuoc xem tong. Poi khi ching ta
khéng ti¢ nhin thly ho vi sr chd y @a ching
téi chi huong vao ni¥ng khuyét tat. Vi nhu cac
tho dai vang khéng nin ngi di xubng cac
dong nréc gid hnh Wi céi sang ta hp lam viec
ca gio @& moc bun vi b biét rang trongdoé co
vang. Thrc tip aia chung téi la lam cho ngi
d6 dugc thira nhin nhing diéu tt dep da dat
duoc chodén nay, va quan ¢ng 1a s c6 mit
cua hp. Ching t6ida cham dén Niét Ban.

"T4t ca chang ta |a P4t 3 thanh".
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Bai tho bén girong bénh
T6i khéng phi 1a co thé nay
Pang rim day ngh dudng
T6i khéng phi 1a d6i mat nay
Hudng v ngudi,
Cung khéng phi ban tay nay
nguoi dang rm,
Khong phii hoi thd ngin nay
Khoéng sao gt duoc.
T6i khéng phii 1a d6i mat nay
Van con nhin bn
Vada ngim
Tréi dat trong \& dep cia no,
Ciing khbng phi déi tai nay
Nhirng W sO vang am
Khong bao gy nging
Ling nghe &i ban.
T6i khbéng plii la d6i mb6i nay
Nhot nhat dan
Vada mim aroi véi ban
Vi bao nhiéu tinh tirong.

Toéi khong phi la chiéc miéng khdng con am

thiy

Tuyét voi huong Vi cia trai cay.
Toi khdng la nitng go ma nay
Sau hdém an

Vadadon nhin

Nhu con mra du dang niing i hén aia kan.

Toi khdng plai 1a déi chan nay
Khoéng di chugn duoc

Ma da tnrdc day da cao choi thich tha.
bung khéc rira, Ngroi Thuong
bay ch la cai \b

Két thanh Iyi dat va nisc

Va gi6 va tra.

Toi 1a bau troi rat xanh

Sau tim va bao la

La bai hat éa chim non

Va hrong thom aia hoa.

Toi la Tinh Throng qua én

Ma ban da hién ting

Vada mang y ngia

Cho @& doi toi

Tinh throng aia tdi trong lan
Nhu mot &nh sangidai

Du, bit cir diéu gi xay ra,

S khong bao gt bi can kiét.
Toi khdng noi i ban 161 chao inh bigt
Nhung hen gip nhau ngay...

*k%k



qui bien que dépassée, fournissait
Convergences entre bouddhisme antérieurement un cadre conceptuel solide et

) _ tangible pour expliquer la «réalité » qui nous
et physique quantique entoure, en utilisant le bon sens et le

Dr Dominique Prapotnich materialisme.

La physigue quantigue

Nous allons donc reprendre quelques-uns
de ces concepts et montrer les similitudes entre
les deux approches. Revenons a la physique

La théorie de la physique quantiqueou mécanique) quantique en évitant
principalement développée par Niels Bohr ed'introduire des formules mathématiques
Max Planck décrit le monde de linfiniment complexes. Comme nous l'avons déja wvu,
petit et celle de la relativité générale formuléeelle-ci décrit le comportement des « objets »
par Albert Einstein décrit celui de l'infiniment subatomiques, c'est-a-dire de dimensions cent
grand. Ces deux grandes théories (incompatibl@sille fois plus petites que celles d’'un atome
entre elles), qui ont bouleversé la physiqu¢n.1 milliardiéme de métre) et implique une
classique déterministe, ont été élaboréaguantification de I'énergie qui est délivrée par
pratiquement en méme temps au tout début gdaguets (ou quanta) et non de fagon continue
20°™ siecle. Elles ont completement modifiécomme on le pensait jusqu’alors. Elle introduit
notre fagon de concevoir le monde et ongonc la notion fondamentale du quantum
entrainé un bouleversement des idées issues @dlaction <hn» qui est a la base du
la physique newtonienne classique matérialistéisonnement. C’est une théorie effective ad
ainsi qu’'un changement complet de paradigme.hoc, trés pratique pour les calculs,
uegtrémement précise, complete sans variable

quantique permettent de prendre conscience d%%(r:rllse’orljlraljo?gt T: (Ig?nrrrrl:terg[ajecsj iﬂz)“sceastloge
convergences entre la doctrine bouddhiste at’ pourg i

cette nouvelle approche de la physique. D(éomportement de la matiere au niveau

. ; . microscopigue est extrémement contre intuitif
nombreux physiciens des années 1970 avaiepyroscopigu TP

; . : ur I'étre humain et ne correspondent pas du
déja remarqué ces connexions subtiles et c Qur ) b P
out a ce que I'on peut constater dans le monde

paralleles impressionnants entre la phySiqur%acroscopique ou nous vivons. Une bierre
quantique et les idées fondamentales de ' P

spiritualité orientale (D. Harrisson, F. Capra, Wfagmentee a .I extrgme ne _donnera_l pas de
inuscules petites pierres in fine, mais « autre

Pauli). Le propos de cet exposé n'est pas CI‘%wse » dont nous parlerons ultérieurement. De
faire un cours exhaustif de physique, mais plutq . P g S

kes nombreuses expériences scientifiques
de montrer comment ces deux approches a

S realisé [ I 'un siecl r
priori si différentes, peuvent converger vers un Zisséerﬁts)le ded;pUIZné?eu(S)ntd tjouvés ;C\ch?i?é
signification commune. Ceci est peut étre | P P

: riptions et ne n'est ven
signe que nous effleurons quelque chos%e ces descriptions et aucune n'est venue,

duniversel et de fondamental Jusqu’a présent, contredire la théorie.

Introduction

Certains aspects surprenants de la physiq

Nous avons méme, avec
T“électrodvnamique guantique, qui est une

formation scientifique, il n’est pas toujours ais .
de comprendre et d’accepter de prime abo rgnche _du Model St,ar_ldgrd de:s _partlcule_s
lémentaires, une prédiction théorique qui

certains aspects de la philosophie bOUddhiSFeeuvent atteindre 9 chiffres aprés la virgule et
mais en persévérant, on se rend vite compte & ) Y s P s g
Ui est _toujours vérifiée par I'expérience.

bien- fondé de ces principes pour notre SOCIe%ucune théorie scientifigue n’a atteint jusqu’a

moderne en proie au stress et a la disparitioCe our une telle brécision. cela prouve son
progressive de ses reperes spirituels. D,aUtrq‘fiéacité a décrire ICI)e « réel ’» et do?[ donc étre
part, il n’est pas non plus trés simple, pour uff

- : L, ris en considération dans la réflexion comme
physicien classique, de renoncer a Iaspe(H

- : . ..~ Un argument solide. Ces calculs nécessitent
matériel et rassurant de la physique déterminisige .. . gt o A .
utilisation  d’outils mathématiques tres

Pour un esprit occidental cartésien d

17



complexes, difficlement explicables sangarfaitement cette instabilité des choses en
formation préalable tant le niveau d’abstractiomontrant que dans l'univers tout bouge et tout
est important. Quoiqu’il en soit cela marchechange constamment au niveau des galaxies,
méme si peu de personnes au monde soditi systéme solaire ou de la terre. Au niveau de
capables d’expliquer pourquoi. La vie de touga physique quantique cela peut s’exprimer par
les jours en fournit la preuve avec les différentke principe d’indétermination de Heisenberg
objets que nous utilisons régulierement (Lasegui dit que I'on ne peut jamais connaitre en
micro-transistors, GPS) qui sont desméme temps la vitesse et la position d’une
applications pratigues de cette théorie. Laarticule subatomique et que par essence
lumiére Laser est une lumiere « cohérente eelles-ci changent a chaque instant.
directement produite grace a la physique
quantique.

Un autre aspect passionnant concerne
l'ignorance de la véritable nature des choses et
Les convergences de Tlesprit. La recherche de celle-ci est

. . .._enseignée par les maitres bouddhistes et
La premiére convergence qui mérite d’étr

N . onduit a I'éveil et a la parfaite sagesse. « Les
soulignée est sans doute la notion de no

X i d h ¢ d at thoses ne sont pas vraiment telles qu'on le
separalion des choses et des etres (n%Poit » et la physique quantique traduit ceci par
substantialité des phénomeénes), fondeme

. . - fait qu'au niveau le plus infime de la
majeur du boud,d,h|sme,. TOUt, est _relle_ eFnatiére, les plus petits éléments apparaissent
interdépendant, I'égo n’est qu’une illusion.

) R soit comme des ondes, soit comme des
Cette notion correspond a celle de no

. bilité et d localité hvei articules (dualité  ondes-particules). La

WGEG f?tngn oc?]lte en p .ys'qtcjl hysigue quantigue décrit ce paradoxe
quantique. En €fiet deux photons (gra!ns pparent sous la forme d'une__équation
lumiére) produits simultanément et s’éloignan

) ; R ; Fnathématique complexe a 6 variables ou
'un de Igutre a }80 dAegres‘, gardgront u egrés de liberté(fonction d'onde ¥ de
« contact instantané » méme a de trés gran hradin

: ! ; ger).
distance. Une mesure effectuée sur l'un sera

immédiatement révélée sur l'autre (alors que La réalité sous-jacente de la matiere, a son
rien n’est normalement susceptible d'aller plusiveau le plus élémentaire, est trés difféerente
vite que la vitesse de la lumiére soit 300000 Knde ce que nous avons I'habitude d’appréhender
par seconde), comme si les deux grains raans la vie courante. En effet les choses sont
formaient _qu’une seule et méme entité. Ce& solides et palpables » dans la vie de tous les
phénomene est connu sous le nom d’intricatiojours et ne ressemblent pas soit a une onde, soit
guantigue et a été mis en évidenc& une particule. Il existe un effondrement du
expérimentalement par Alain Aspect a Orsaypaquet d'onde de¥ qui explique ce
Einstein lui-méme disait «on doit pensephénomene de décohérence quantique
'univers comme un tout ». Bien entendu on ndéorsqu’'on passe du microscopique au
connait pas dexplication simple a cemacroscopique et qui donne de la consistance a
phénomene troublant qui pourtant existe bel etotre monde quotidien. Pourtant les atomes
bien et qui est déja utilisé pour la cryptographieux-mémes sont essentiellement constitués de
quantique. vide entre le noyau et les électrons (un petit
grain de sable dans un stade). A notre échelle
nous ressentons surtout les influences des
r}Iépulsions électromagnétiques des molécules

. . . . N&ntre elles et cest cela qui nous donne
mais qui est habituellement « oubliée » par |

q orité d dent Cel q fimpression de «dureté et de réalité
grande majorite des occidentaux. L€la con uH{atérielle ». La matiére manifeste ainsi une

malheureusement a de grandes désillusions eEeEhdance A survenir plutét gu'une tendance a
de grandes souffrances car la croyance en Mo

permanence des choses expose a des

traumatismes importants lorsque ce que I'on De méme la conscience humaine ordinaire
croyait immuable change tout a faitjoue un rbéle dans cette notion de réalité
naturellement. La cosmologie moderne intégrpuisque qu’en physique quantique, les résultats

La deuxiéme notion est celle
d'impermanence que les bouddhistes o
parfaitement intégrée dans leur vie quotidien
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des expériences changent en fonction du typgui caractérise actuellement notre société en
d’appareil que l'on choisit pour effectuer lalimitant l'influence néfaste de nos émotions
mesure. En d’autres termes I'observateur n’esonflictuelles sur notre équilibre psychique.

pas en dehors de I'expérience physique, il influe . . »
par sa présence sur le résultat, il fait La lumiére est une onde électromagnétique

intégralement parti du systéme de référence &l satwttesset, ?le_n qLCJ:elxtre_melment rapide, test
de l'univers. Il ne peut se placer en dehors ggonstante €t linie. L.€la implique une autre
cadre de configuration. Selon la visionconsequence Importante, parfaitement

bouddhiste, la_conscience fondamentale puﬂgent]ﬂee par I_a philosophie bouddhiste, a
non modifiée par nos états et processus mentan®’°"" les illusions. En effet Iorsqlfe nous
est le principe supérieur constitutif du Cosmogegardons quelque chose ou quelqu.un, nous
qui existe indépendamment de la matiere. SelgfPYons toujours .‘!ans le pass’e car il faqt le
certains neuroscientifiques la conscience dolfMPs que la lumiere voyage d'un endroit a un

eémerger de la vie a partir de I'énergie et donc qutre et que notre ceil capte les photons. Nous

la matiere, pour donner un sens au tout pluté’]{Vons donc | |Ilus,|on de voir le,s et0|!es dans le
ciel « en temps réel » alors qu’en fait ces astres

gu'a rien. « La matiere regarde la matiere ». . t-otre di deouis lonat L
Cela conduit a la notion d’interdépendance de&'t PEUTEre dispard depuis longtemps. Les
ions sont renforcées par le fait que notre

choses et des étres, bien connue des bouddhi ) N : .-
qui en font la base de leur régle de vie. Leferveau _mterprgte ces S|gnaHx e.t qu .
conséquences immédiates sont la comgassionrgFonStru't une image de ce qu I croit vair,
I'altruisme ainsi que le refus de succomber a Ihes . prestldlgltat'eurs ou I||L'JSIOI‘1F‘IIS'[€S
violence envers les autres, puisque chac nnaissent parfaitement ces phénomeénes et

aspire a la méme chose que son Voisi S Ut'."se pogr' nous'falre prqlre a une
notamment dans sa volonté d'éviter Ia«certame réalité » qui les intéresse. Les
lllusions régnent en maitre dans notre monde et

souffrance. «L'autre c’'est moi» est une, est . fiabl . Mo
formule d'une puissance absolue qui pe len nes m0|r?s lable guun temoignage
main lors d'une enquéte policiere par

permettre de contrer les pulsions agressives d d le. Ce nest h i N
étres humains. Ces pulsions par définitio/FXEMPIE. L€ Nest que par un travai soutenu

difficilement controlables puisqu’en  partie sur notre' esprit par la méditation en accentuant
génétiquement déterminées, sont héritées gBLogressivement notre_concentration et _notre
géenes sélectionnés pour la survie par I’évolutiolq §ervat|on Sl.Jbt'k.e qué nous pouvons nous
darwinienne des espéces (dont nous dérivons) g{erer de ces illusions et entrevoir la véritable

qui peut expliquer pourquoi il parait plus facilenature des choses.

de faire du mal plutdt que du bien aux autres. A |a vacuité (ou dissolution de I'égo) est

notre stade d’évolution, nous devrions pouvoipabsence d'existence  substantielle (ou

nous libérer de cette influence genétiqugutonome) et est bien identifié¢e dans la
néfaste. L'esprit ordinaire _désordonné efoctrine bouddhiste. Elle correspond au fait
imprévisible devrait pouvoir penser autrement que rien ne peut exister indépendamment du
étre discipliné par une pratique meéditativeeste et que tous les phénoménes sont

répetee et continue afin de s'ameliorer joumterconnectés et interdépendants. Rien
apres jour pour devenir un meilleur étre humairy’existe par lui-méme et tout a une ou

Certains bouddhistes comme Matthieu RiCarglusieurs causes, avec la notion de
ont montré grace a des experiences utilisagbproductions conditionnées en filigrane. En
I'IRM fonctionnelle cerébrale que la meditationphysique quantique la notion de vide ne
intense et continue peut modifier certainegorrespond pas au néant mais plutdt a un
structures du cerveau qui elles-mémes en retofffisonnement de matérialisations d’énergie qui
par leur activite plus soutenue, modifieapparaissent et disparaissent grace a certaines
durablement notre comportement. L'esprit esfluctuations de I'énergie du vide quantique. La
donc capable de s’étudier et se modifier luimatiére apparait et disparait en fonction du
méme ainsi que la matiere cérébrale qui le souiou quantique et perd donc de_sa substantialité
tend._L’équanimite et le lacher prise doivent étr@alpable et immuable. En bref le vide n’est pas
la réponse a l'inquiétude et au stress de masfen et peut au contraire donner naissance a

19



qguelques particules ou a un univers entier, selon Conclusion
la quantité d’énergie présente (E= mc? selon la
célébre formule d’A. Einstein ou I'énergie et la
matiere sont considérées comme les de
formes d’'une méme grandeur).

A lissue de ce petit tour d’horizon non
haustif des rapports entre la physique
guantique et le bouddhisme on peut dire que
science et spiritualité sont complémentaires et
De méme la vacuité au sens bouddhiste duon opposées. Les deux aspects sont
terme est tres différente du néant. En effet labsolument nécessaires et indispensables a
vacuité n’est pas le nihilisme comme cela edthomme pour son évolution future. La
trop souvent présenté. Il s’agit simplement dehilosophie bouddhiste offre a I'étre humain
I'absence d’existence intrinseque. En physiqupar son pragmatisme et sa simplicité le cadre
quantique, les états superposés sont une auggrituel naturel pour I'épanouissement de la
forme d'expression étrange de la matierscience moderne. Celle-ci découvre chaque
difficilement concevable dans la réalité de tougour que la puissance de réflexion et les
les jours. Ce principe exprime la possibilité pouenseignements empirigues d’hommes ayant
une particule-onde d’étre dans plusieurs étatgcu il y a 25 siecles sont d’'une actualité
superposés d'énergie_en méme temps austupéfiante et qu’ils permettront peut-étre a
longtemps que I' incertitude n’a pas été levé€humanité de se libérer de ses
par la mesure ou l'observation. La célébreonditionnements et de ses illusions et
expérience de pensée du chat de Schrodinged&voluer enfin vers la sérénité le bonheur et la
la fois mort et vivant tant que la boite lepaix.
contenant n'a pas été ouverte, est une autre
variante de ce phénomene difficilement
compréhensible dans un contexte habituel.

Le probleme des origines fournit également okk
une occasion de confronter les idées
bouddhistes et celles de la science. En effet les
lois physiques et la vingtaine de constantes
physiques qui autorisent I'apparition de la vie
dans notre univers, sont trés précises et trés
finement réglées les unes par rapport aux autres,
sans que nous puissions expliquer pourquoi. I
aurait suffi par exemple que la masse du proton
ou que la charge de I'électron soit |égerement
différentes pour que la vie n'apparaisse pas sur
terre. La doctrine bouddhiste explique
naturellement  cela par les notions
d’interdépendance et par les flux de conscience
qui s’auto ajustent dans un univers sans début ni
fin. En fait la théorie du Big-Bang contredit
apparemment cette conception en suggérant un
début a l'univers mais ce modele bute sur la
singularité méme de la premiere seconde ou les
lois physiques connues perdent pied._Le mur de
Planck ainsi nommé car on ne peut expliquer ce
gu’il y avait avant le Big-Bang vient tempérer la
certitude d’une naissance de l'univers. Méme si
« I'hypothése d’'un grand horloger » n’est pas
nécessaire comme le disait Laplace, il nous faut
bien admettre notre incompréhension
scientifique du tout.
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Nhirng diém gip go giira dao Phat
va vat ly lwong tie
BS Dominique Prapotnich

Vao dé

Ly thuyét vat ly luong tr cha yéu phat trén
boi Niels Bohr va Max Planck mé thé gisi vo
cung nlb, trong khi ly thugt teong déi tong
quét trinh By boi Albert Einstein mo 4 thé gigi
v cung én. Hai ly thuyt Ion nayda dao lon
vat ly c6 dién xacdinh (déterministe) vauoc
dua ra gn nhr cung ndt lic vaodau thé ky 20.
Chang da thayddi hoan toan quan &in cia
chang ta @ thé gisi va din t6i mot dao lon y
tuéng phat xét tir vat Iy hoc Newton é dién
duy vat, cing nhr mot thay d6i hoan toan &
hinh (paradigme).

Mot sd khia @nh bit ngy caa VAt Iy luong tr
cho phép nin ra din nhirng diém twong dong
gitta gido lydao PHit va cach #p can mgi nay
cua vat ly. Nhiéu nha vt ly trong nhing rim
1970d4 nHin thiy nhitng két ndi tinh t& nay va
nhiing sr trung lp gayan twong gita vat ly
lwong tir va cac ywong a ban cia rén tam linh

béng phrong (D. Harrisson, F. Capra, W.

Pauli). Muc dich aia bai nay khéng g 1a dé
trinh By mot bai hpc day du vé vat ly, ma ladé
chang © lam sao hai cachép cin, co \é rat
khac bét ngay tr bandau, cé tt hoi tu vé cung
mot y nghia chungbay cé B la mot diu hiéu
cho bit ring chang tat co thé dang tép cin
mot cai gi pld quat va an ban.

Dbi v6i mot nguoi Tay phrong ly ludn theo
Descartes v&ao o theo khoa éc, hiéu biét va
chip nhin ngay ndt s6 khia @nh aia triét hoc
Phit gido khong phi 1a mot diéu & dang. Tuy
nhién, \6i mot chut kién nn, ngroi ta £ nhan
ra ngay gia ircaa nhirng nguyénc dé ddi voi
xa hoi hién dai dang b dé ning hoi stress va
mét dan nhing chdn muc tam linh. Mt mat
khéac,d6i véi mot nha it Iy hoc & dién, tr bo
khia @nh VAt chit va yénon cia VAt ly xacdinh
khong phi 1a mot diéu & dang. Bi vi, mic du
da 16i thoi, nhung né ding dem ki mot khudn
khd khai ném virng vang va 8 dat dugc dé giai
thich « & thuc » xung quanh img am giac
thdng throng va \it chit.
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Vat ly lwong tir

Chung ta & nhic lai mot vai khai ném va
lam © nhitng diém trong tr giita hai cach ép
can d6. Chang ta hay drvé vat ly (hay @ hoc)
lwong ftir, va tranhdi vao nhirng cong tikc toan
hoc phic tap. Nhr ching tada thiy, né mo &
hanh vi @a cac ddi tuong" ha nguyén i, tirc
la v6i kich thrge nhd hon mot traim ngan 4n
so Wi mot nguyén @ (0,1 phan ty cia mot
mét) va bao gn mot luong tr ning hrong
dugc cung ép ting géi (hay quanta) va khéng
mot cach liéndc nhr nguoi ta ngh trudc kia.

Nhu vay, né dua vao khdi dim cin han
lvong tr hanhdong "h", la @ s& caa ly luan.
D6 la mbt ly thuyét ad hoc, 4t thuan tién cho
su tinh toan, gc ky chinh xac, hoan toan
khéng c6 bén 4an, nhrng khdng mangal giai
thich Iy do 4i sao va th nao @a sr vat. Cach
van hanh nay ¢a \at chit & mic vi mo di
nguoc hoan toan & truc giac con ngroi va
khéng phu bp chat nao i nhitng gi ching ta
c6 thé nhan thiy trong tié gisi vi md ma ching
ta dang $ng. Mot phién da dap tan ra cbi
cung € khéngdua i nhirng manh wun bé xiu,
ma mt « cai gi khac » ma ching ta & cap
t6i sau. Rt nhiéu thi nghém khoa hc thrc
hién tr hon mot thé ky nay trén toan au da
chang minh &m giéa ti caa nhirng mé hinhdé,
vadén tin bay gb chra cé ndt thi nghém nao
pha dinh 1y thuyét.

Chung ta 4i con co thém, & dién dong
hoc lrong tir (électrodynamique quantique), la
mot nganh éa md hinh tiéu chin cac hat co
ban, mjt tién doan ly thugt dat t6i 9 con $
sau du phiy va luén luénduoc kiém ching
bang thi nghém. Bén nay chra mbt ly thuyét
khoa hc naodat duoc d6 chinh xac nh vay,
diéu d6 chrng © hiéu qua mé # « gr that » aia
né va phi dugc danh gia trong suyutnhe mot
luan o vitng chic. Nhirng bai tinhdd cin dung
nhitng ding a1 toan hyc rit phic tap, kho long
giai thich réu khéngduoc dao ho trude, do
trinh do 1ap thé rit cao. Biu sao,diéu d6 van
hanh 6t, du ét it ngroi trén th gisi c6 kha
nang gii thich ti sao.

Bing ching dugc dem ki trong doi sbng
thuong nhit vai nhitng Vat dung ma chang ta
dung déu dan (laser, vi ban &h, GPS), hat
déng nhy nhirng ang dung thrc hanh éa ly
thuyét nay. Anh sang laser lagnanh sang «



két hop » ry ngudn trec tiép tir vat Iy lwong tir.
Nhirng diém gip g&

Piém gip ¢f dau tiendangduoc nHin manh
t6i chac han & sr khdng phan chia @i cac vt
thé va céac sinh at (sr khong co tirc thé caa
cac hén trong), la diém nong ét trong dao
Phat. Tat ca déu lién k&t va k thuc vao nhau,
va céi ta chla mot 4o twong. Piém nay chinh [a
s khéng tfe tach bi nhau va khéng ngé mot
noi nao dia @ hoc lrong tr. Khi hai quangtt
(hat &nh sang)idng thoi xuat hién va tach oi
khoi nhau 18046, chiing & gitr mot mdi « lién
hé tic thi », ngay & khi rit xa nhauPo luong
trén nmdt hat &£ lap trc tac dong lén ht kia
(trong khi khéng c6 gi c6 édi nhanh lon téc
d6 cia anh sang,it la 300000 Km it giay),
duong nhr hai hat chi thanh nlr mot thuc thé
duy nHit. Hién tuong d6é duoc biét dudi tén 1a
su dan diu trong tir (intrication quantique) vaa
duoc thi nghém boi Alain Aspect &i Orsay.
Chinh Einstein #ng da ndi : « Ngoi ta phi
nhin Vi tru nhe mot tong the ». Di nhién ngeoi
ta chra gii thich dugc mot cachdon gian hién
tuong la lung nay, tuy no co tke ar vada dugc
dung trong mt ma hc (cryptographie)udong
1.

Khai niém thir nhi la_v6 tlwong ma cac P
tr d& hoan toan ¢ nhiap trong céc Hng
thuong nhit, nhung throng b « b5 quén » bi
nhing ngroi Tay phrong. Diéu do rit tiéc da
dem hi nhiéu thit vong va kio dau, vi ném tin
& sr thuong ©n cia sr vat co the bi chin dong
manh n& khi madiéu ngroi ta tirong |a kit bién
thuc ra luén thayddi mot cach tr nhién. i try
hoc hién dai da hoan toan &p nhin dugc ar bt
6n dinh aia sr vat, bang cach 4 rd rang trong
vil try tit ca déu chuyén dong va thaydoi khong
ngueng & mac do thién ha, B mat troi hoac trai
dat. O mirc d6 vat ly luong tir, diéu d6 c6 the thé
hién bing nguyén ly Bt dinh (principe
d’'indétermination) ¢a Heisenbergut 1a ngroi
ta khoéng th nao bét cing nét ltc thc d6 va ui
tri cia mpt hat ha nguyén i, va trén nit ban thé
ca haidéu thayddi trong ndi thoi diém.

Mot khia @nh ly tha nira 1a s thiéu hiéu
biét v& ban chit thuc sr ciia ar vat va tam tftrc.
Sy tim kiém né da dugc hudng din boi cac i
thay trong Plt gido, nim din ti su gidc n@
va tri té ven toan. "& vat khéng thec sr nhu
ngudi ta trong” va \at ly luong tr dién giai 1a ¢
muc d6 vi té nhat cua vat chit, cac yu t6 nho
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nhat xuit hién haic nhr 1a séng, hac nhr 1a
hat (nhi nguyén song-t). Vat ly luong tr mé
ta vé nghich ly nay dr6i hinh thrc cia not
phuong trinh todn bc phrc tap 6 chéu (ham
song¥ cua Schrodinger).

Thuc # trong chéu sau @a \at chit, & mac
do co ban nhit cua no, At khac i nhiing diéu
chung ta quen rim thirc trongdoi song hang
ngay. Thit vay s Vat cod & « arng fn, Sy nim
» duoc trongdoi song throng nhit va khéng
c6 v nhu mot séng hay it hat. C6 not s
xup db caa goi s6ng¥ giai thich hin trong
decoherencarbng tr khi ngroi ta di tir vi mé
t6i vi md va dn t6i sy nhit quan @a thé gioi
hang ngay. Mc du chinh cac nguyét tciing
chi chi yéu 1a mdt khaang tdng gira hat nhan
va cac electron (mg nhr mot hat cat nk
trong ndt san dn dong). bung ¢ binh dén
con ngedi, ching ta ch yéu caim thiy anh
huong aia fec day dién tir gitta cac phanit, va
chinh diéu d6 mang 4 cho ching ta_&m
tudng ring Vat chit "cing Fn va cé thrc ».
Bing cachdé vat chit thé hién mot khuynh
husng Xay ra ton 1a mdt khuynh hréng céd
mat.

Cing \vay y thirc con ngoi binh throng
déng ndt vai tro trong khai @m nay @a thec
tai, vi trong \at Iy luong tr, két qua cac thi
nghiém thayddi tly theo lai may dugc chon
lya dé do leong. NG6i mdt cach khac, quan sét
vién khéngdang ¢ bén ngoai kinh nghim vat
ly, maanh hrong dén két qua do sr c6 mit caa
minh, va 1a mt phan tron ven aia kg thng
tham chéu cia Wi tru. Vi iy khéng tié dung
ngoai khung &u hinh. Theo quadiém aia
Phat gido,_y thirc can ban tinh nguyén khéngib
thay ddi boi cac tang thai va quéa trinh tam
thc 1& nguy@n ly cao ri, ciu thanh éa Wi
tru, c6 mit doc 1ap so i vat chit. Theo not
s6 nha thin kinh hoc, y thic phai nay mam tir
sy sdhng hit dau tir ning lrong va nhr vay tir
vt chit, ¢ dem hi mot y nghia cho toan th
thay vi khdng cé gi. "$t chit nhin \at chit."
Diéu nay dn dén khai ném twong quan aa sr
vt va chang sinh, ma cac fhu déu biét ro
va liy lam @ s5 choduong tu @a hy. Hau qua
truéc mit 1& long fr bi va \i thg ding nhr s
chéi tir dung ko lec dbi véi nguoi khac, i vi
nguoi ta ai ding mong mén nhr ngudi bén
canh minh, dic biét 1a tranh duoc kho dau.
"Nguoi khac chinh 1a ta" la &t pheong cham




c6 grc manh tuyét di co thé gitp ngin cin cac
xung dong hung @ cua con ngoi. Cac xung
dong do, theodinh ngha, khé 1dng kKim soat
duoc, boi vi ching nét phan an dinh boi di
truyén, vaduogc thira k& boi nhitng genduoc lra

chon cho & ton tai theo Iuit tién hoa cac loai

vat cia Darwin. Nhr vay, ching c6 th giai

thich Iy do & sao ngoi ta co v lam hi dé

dang lon la lam &t cho ngroi khac.O giai doan

tién hoa @a ching ta, ching ta piHam thé nao
dé co the tu giai thoat khvi anh hrong tai hi

nay aia gen. Tam tri binh tlong hra bai va
phan &ng kit ngy, phai c6 thé tu duy khaadi va
duoc rén luyn bang thrc hanh thén dinh déu

dan va lién tic, d& méi ngay not cai thién thém
va try thanh nét con ngroi tét hon.

Mot sb Phat tor nhue Matthieu Ricardid cho
thdy qua cac thi nghin sr dung MRI chic
ning nao, #ng thién dinh tich erc va lién tic ¢
thé thaydoi mot sd ciu triic ndo va nh sy ting
truéng mrc d6 hoat dong aia cac éu trac do,
thay d6i dai han hanh vi éa ngroi thién dinh.
Nhu vay tdm thirc ¢6 khi nang tr hoc hoi va tu
sra d6i, ciing nhr vat chit ndo 1§ 1a rén tang
cua no. % va sr bubng th phai la cau ta loi
cho sr lo ling va stress dim thé hién la dic
diém aia x& i chang ta. Ching c6 éhan ché
anh hrong tai hi caia cac @m xdc mau than
trén sr thing bing tam ly @a ching ta.

Anh séng 1a rit séngdién tir va Hc d6 caa
nd, mic du arc ky nhanh chong, khong thapi
va c6 hn. Piéu nay bao ham &t hé qua quan
trong, nkin dinh rd rang bi triét ly Phit gido,

tuc laao twong. THit vay, khi chang ta nhin vao
mot vat gi hay nét ngwoi ndodoé, chung ta bao

gio cing nhin thy trong quéa kb, boi vi phai
mat thoi gian &nh sang @i truyén di duoc tir
noi nay dén noi khac va nit caa ching ta i
bit duoc photon. Vi gy, ching ta c&o giac
nhin tHy nhitng ngdi sao trén du troi trong
"thoi gian thrc" trong khi thit ra chang cé th
da bén mat tir 1au. NHing ao trong duoc ting
cudng i sy kién l1a B ndo ching ta dn giai
cac tin h¢u d6 va xay ang ki hinh anh aia
nhiing gi né c6 #m twong thly. CAc nhaao
thuat biét rat rd nHing hén twong nay va b
dung chingdé cho ching ta tin vao "6t s
thuc nao dé" ma kb mudn gay nén. Caco
tuong nar tri va lam chi trong tié gisi ching
ta, va khong co gi itang tin @y hon mot s
lam chrng trong ndt cuwc diéu tra @a cinh sat,
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ching han. CH bing céach 4p luyén lién wc
tam thic aia chdng ta ing thién dinh, gia &ng
dan din sr tip trung va 8 quan sat tinhét
chang ta nii cé thé tu giai thoat khoi nhiing 40
trdng d6 va thoang thy ban chit thuc aia sr
vat.

TanhKhéng(haic sr tan bén cia hin nga)
la ar khéng hén hiu mot thuc thé (hay tr
cha), dugc nhan dinh rd rang trong gido ly Bh
gido. NO ¢6 ngfa 1a khéng c6 gi co éhhién
hitu doc 1ap voi nhitng gi khac, vait ca cac
hién trong déu lién Kt va phi thuc 1an nhau.
Khong c6 gi hin hiru boi chinh no, vait ca
déu c6 mdt haic nhiu nguyén nhan, & khai
niém duyén ki lam syi giay roi lién.

Trong \at Iy luong tr, khai ném vé tanh
Khongthyc ra ching phii 1a he vo ma Ia not
sr nhan ing VAt chit hoa ring lrong xut hién
va bién di nho mot b bién d6i nang lrong aia
céi Khong luong tir (viét gon 1a Khong. Vat
chit xuit hién va bén di tly theo s thing
giang brong tr va dodd mat tinh thrc thé sy
thiy va kit bién cia né. NGi tém di, Khéng
khéng phi 1a khéng c6 gi ma ngyc lai cé the
sinh ra ndt vai hat haic ca mét vii try, tuy theo
bao nhiéu &ng lwrong c6 nat (E = mc2 trong
phuong trinh i tiéng aia A. Einstein thedo
nang hrong va \it chit dugc xem nir hai hinh
thirc caa mot dai lugng).

Cing nhr tAnh Khéng theo ngla aia dao
Phat rat khac 6i hu khéng. THht vay, Khong
khéng phi 1a thuyét he vé nhr nouoi ta
thuong trinh bay. N6 chdon gian la sr khdng
c6 mit caa mot hién hitu 65 dinh. Trong vt ly
lwong tir, nhitng trang thai cldng 1én nhaua
mot hinh thrc biéu hién khac & cia At chit,
khé 1dng quan Bm duogc trong thrc % hang
ngay. Nguyénic nay tit hién kha ning aa
mot hat-séng cé nit cling ndt lGc trong nhéu
trang thai ring rong clong 1én nhau, amg
nao & bat dinh chra duoc gidi toa bang sr do
luong hdic ar quan sat. Thi ngém noi tiéng
bang tr tuong \é con méo aa ‘Schrodinger va
séng wra ckét chirng nao chic homdung no
chuaduoc mo ra, 1a ndt bién thé khac @a hién
tuong nay, 4t kho héu trong i canh théng
thuong.

Vin d& ngwn goc ding cho ching ta 6t
co hoi dé ddi chiéu tr tuong PHt gido va tr
tuong khoa lbc. Thit vay, nhirng dinh luat vat
ly va khaing hai cluic hing £ vat ly cho phép




sy sdbng xuit hién trong Vi try, t ra vd clng
chinh xac vauoc diéu chinh mpt cach tinh vi
trong s trong quan dn nhau, niting diéu ma
chang ta khéng thnao gii thich dugc. Ching
han ch can khdi lugng proton héc dién tich
electron i khacdi mot chat, 1a & sdbng khoéng
thé nao xut hién trén traidat. Gido ly Pt gido
giai thich mbt cach & nhiéndiéu nay ing khai
niém twong quan, duyén kh va king nhing
dong y thirc tr diéu chinh trong nét vii tru
khong khbi dau, khdng Kt thac. THt ra, thuyt
Big Bang c6 ¥ nhue chdng ddi véi quan ném
nay king cach gi y co6 mdt sy khoi dau cho i
try, nheng mé hinh nay ip phai tinh ky di cua
gidy dau tién, i ma cacdinh Iuat vat ly quen
thuoc bi hut hang.

Bac trong Planck, téndat nhe vay boi vi
nguoi ta khong th giai thich cé gi teéc Big
Bang,d& dén dé giam bst su tin chic ¢ sy radoi
cua i tru. Mic du "gi thuyét caa mdt nguoi
tho ddng b Ion" khéng phii 1a diéu cin thiét
nhu Laplaceda ndi, nleng chiing ta ph cong
nhan ar thiéu hiéu biét khoa loc cia chiing ta &
cai toan th.

K ét luan

Sau khi do quanh mt vong nlb con han
hep nay & nhing quan A giita \at ly luong tr
vadao PHt, ching ta c6 #hnoi ring khoa bc
va tam linh 16 tGc cho nhau va khéng éhg déi
nhau. G hai khia @nh déu hoan toan an thiét
va khong th thiéu dugc cho con ngoi va cho
sr phét trén twong lai. Triét ly Phat gido, niy
tinh cHit thuc dung va & binh d cia né,dem
lai cho con ngoi mot khudn kid tam linh tr
nhién cho g thang hoa @a khoa bc hién dai.
MJdi ngay khoa hc phat hén ra #ing src manh
cua tr tuong va bi day thuc nghém aia nhing
nguoi sdng cachday 25 tié ky cé bt tinh chit
thoi sy dang kinh ngc. Rit c6 th chang 8 cho
phép nhan la ty giai thoat ra kidi nhitng rang
budc vaao tréng aia minh, va céi cung tén
toi sy thanh tln, hanh phudc va binh an.

*k%k
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professeur de biologie a [I'Université de
Quel peut étre I'apport de la Massachusetts.

méditation de pleine conscience Dans les années fin 70pn Kabat-Zinna

dans la société moderne ? développé la méthode de « réduction du stress
’ basée sur la pleine conscience » ou MBSR,

Dr Trinh Dinh Hy dans le traitement des maladies liées au stress
(comme des affections cardio-vasculaires,

digestives, cutanées, des douleurs chroniques,
linsomnie, I'anxiété, etc.), sous la forme d’'une

Comme vous le savez, la méditation est un__.. L L
: . N . ratiqgue quotidienne de la méditation pendant
exercice spirituel pratiqué depuis des temps tr%Semaines

anciens, puisque I'on a trouvé parmi les vestiges

de la civilisation de Indus au 3é-2& millénaire Il définit la « pleine conscience » comme
avant notre ere, des gravures représentant des « état de conscience qui résulte du fait de
yogis en posture de méditation. Elle figure ausgiorter son attention, intentionnellement, au
dans diverses traditions spirituelles comme lenoment présent, sans juger, sur I'expérience
taoilsme, le judaisme (avec la Kabbale), lguise déroule instant aprés instant ».
christianisme (avec les Peres du désert), I'islam

(avec le soufisme), etc. Les neuroscientifiques distinguent 3 types

de méditation: «l'attention focalisée (focus
Mais c’est surtout dans le bouddhisme quattention) », équivalent deamatha (calme
la méditation, expérimentée par Bouddha mental), ou I'on porte I'attention seulement sur
Gotamalui-méme, a été systématisée, codifié@in objet, tel sa propre respiration, un point
comme methode conduisant a la délivrance etlamineux, une image ou ummantrg la
I'éveil. On la trouve bien expliguée dans le« surveillance ouverte (open monitoring) »,
Canon pali, notamment dans les sutBeti- équivalent devipassangvision pénétrante), ou
patthana (Etablissement de [Iattention), etl'on observe simplement ce qui passe dans son
Anapana-sati(Attention a linspir et I'expir), esprit, sans vouloir le controler ni le
considérés comme le coeur@barma poursuivre; et la «méditation sur la
compassion (loving kindness) », pratiquée

Cest ainsi que pendant de nombreuseé\ssentiellement dans le bouddhisme tibétain.

générations et aux quatre coins du monde,
pratique de la méditation a permis aux Des dizaines de milliers de personnes au
bouddhistes, religieux comme laics, d’enmoins ont ainsi été traitées par la méthode
recueillir les bienfaits. MBSR avec de tres bons résultats, validés
. . . scientifiquement. Le MBSR est maintenant
Néanmoins, des questions demeurent encore ! .
i L reconnu comme methode de psychothérapie,
sur l'étendue de son efficacité, sur ses . . i S Ly
o o . ~enseignée dans une trentaine d'Universités
mécanismes d’action, ainsi que sur son rélg ; = L e
- : : medicales et utilisée dans 250 hopitaux aux
précis au sein de la doctrine. . . - "
Etats-Unis. Des méthodes voisines ont été
Des réponses semblent se pointer au fur eta@pliquées aux rechutes de dépression, a
mesure que la science avance. 'addiction aux drogues et aux troubles du

comportement alimentaire, et regroupées

En effet, depuis une quarantaine d'ann€egnsemple sous le terme de MBI (interventions

on assiste a l'avenement de deux phénomengssges sur la pleine conscience), elles se sont
apportant a la méditation un éclairage nouveallsnandues dans le monde, avec un peu de
d'une part, les applications medicales de I3atard en France

méditation de pleine conscience, et d’autre part,
les progrés des neurosciences. Parallelement, les progres spectaculaires

des neurosciences et notamment de I'imagerie

Les premieres personnes a utiliser le termgqgicale (avec 'NRM fonctionnelle et 'EEG
« pleine conscience » (mindfulness) furent '%vancé), ont permis de mieux comprendre le

Maitre Zen Thich Nhat Hanh fondateur de onctionnement du cerveau, de le voir en temps
I'Ordre Inter-Etre, et Jon Kabat-Zinn
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réel, avec une résolution spatiale de l'ordre d(élevée en cas de stress chronique),
millimétre et temporelle de I'ordre du centiemed’amélioration défenses immunitaires contre
de seconde. linfection et les cancers, et également le

. . o ralentissement du vieillissement cellulaire en
Les résultats de ces études scientifiques soe&rén éral

encore parcellaires et provisoires, et le chanti

encore immense. On a du mal a suivre leur Un élément remarquable est que ces effets
progression tant le rythme s’est accélére, avdenéfiques persistent au-dela des séances de
actuellement plus de 500 publicationsméditation, de facon prolongée et durable, et
scientifiques par an sur la méditation. Un certaique les modifications fonctionnelles et
nombre de faits semblent cependant établis.  structurelles favorables peuvent apparaitre de

. . fagon précoce, en quelques semaines, mais
Sur le plan _cognitif, la pratique de Iaelles sont évidemment plus nets et durables

mgd|tat|on am’fahore nettement lattention et Iechez les méditants expérimentés. Autre donnée
traitement de 'information par le cerveau.

intéressante: les études révélent que des
Mais ce qui est plus étonnant, c’est que leséances régulieres et courtes (1/2 H) de

effets de la méditation portent surtout sur le§1€ditation sont préférables a de longues et

fonctions affectives, en augmentant ldares séances.

S?nS'b'“te aux emotllons dgutrw, df)u le Quel peut étre le mécanisme d’action de la

développement de [I'empathie, de [I'amour

. : pleine conscience?
altruiste et de la compassion.

Autre point important: elle diminue le C'est recemment gue Fon commence a
décleurmher?]ent despémotibns né ativesu com comprendre le mécanisme d’action de la pleine
9 MBnscience, avec la mise en évidence en 2001

la peur, la colére, la tristesse. On constate UNE N réseau de neurones appBiéseau Mode
ngtt,e dlmlnutlor_l de I’act|y|té des amygda_lefpar Défaut(DMN) comprenant certaines zones
cerebrales, point de depart des emotio Sérébrales (correspondant en gros a la pensée

lr,‘egaE';(ei’ aé’ 1|‘urme,td_tat_mnesure que Saccroétpontanée, non dirigée et la mémoire): sur la
experience de fa meditation. ligne médiane, le cortex préfrontal médian et le

Inversement, la pratique de la méditatiorcOrtex cingulaire postérieur— le precuneus; sur
augmente les émotions positives, c-a-des cotes, le lobule pariétal inférieur, le cortex
l'impression de bien-étre, de joie, de sérénitdemporal inféro-lateral; et en para-median, le
C’est ce que ressentent tous les méditants, qu’#/rus para-hippocampique.
soient débutants ou expérimentés. Ce
changement est probablement I'apport le plu
significatif de la pleine conscience.

Il s’agit de zones cérébrales s’activant
I%rsque I'on est au repos, sans aucune activité
sensorielle ni motrice. CRéseau Mode par
Des modifications a long terme desDéfaut est responsable de ['état inattentif,

structures cérébrales ont aussi été mises @istrait, de vagabondage mental, de réverie,
évidence par des mesures précises en image#@ns lequel on rumine le passé, et fait des
médicale, notamment par IRM. On constate ungUppositions pour le futur.

augmentation de I'épaisseur du cortex cérébral

(c-a-d de la matiere grise) surtout dans les zongg, temps éveillé. Son apport positif est
anterieures - et Ihlppo_campe, et unq’imagination, la créativité, la planification, la
augmentation des connexions entre des zon ision du passé pour améliorer le futur. Par
cérébrales (c-a-d de la matiere blanche). Il e A I P
PP . ntre, son aspect négatif I'emporte lorsqu’il
donc probable que la méditation ralentit le P P R

il td : lui-ci Iest en hyperactivitt¢ ou perturbé, avec
Vi€l |s’semer? u cerveau, puisque celul-ci on %pparition de toutes sortes d’émotions
sait s’atrophie en vieillissant.

négatives, comme l'anxiété, la dépression,
Enfin, des effets biologiques généraux ontobsessionnalité.

été rapportés: l'action sur le systeme neuro-

végétatif, la diminution de la cortisolémie

Il est actif pendant environ la moitié de

Le Réseau Mode par Défaast en balance
avec un autre réseau, qui estRéseau de
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Taches Positive§TPN), comprenant des zones Bien sdr, les choses sont bien plus

correspondant en gros a lattention et la&omplexes que cela, et des études portent
perception des sens et du corps: le cortexctuellement sur les interactions au sein méme
cingulaire antérieur, le cortex préfrontal dorsode chaque réseau induites par la méditation. On
latéral, le cortex intrapariétal, et I'insula. en saurons certainement davantage dans les

, ) années a venir.
Ces deux réseaux sont antagonistes ou

mutuellement exclusifs: quand l'un est activé, Ainsi, on peut dire que les expériences
l'autre est désactivé, et vice-versa. L’analys@euroscientifiques ont corroboré les intuitions
des courbes d’activité montre que quand I'unbouddhiques sur la meditation.

est en pic, I'autre est en creux. L e : :
La méditation de pleine conscience

Or, leRéseau de Taches Positi@®N) est (mindfulness), correspond bien a une
justement celui qui est activé au cours de lapplication de lattention justesgmma-saji
méditation en pleine conscience. C’est lui qufaisant partie de [I'Octuple Noble Sentier.
commande [lattention au présent, c-a-d la&utrement dit, la pleine conscience est_un état
perception du corps ou l'observation du mentalnental, et I'attention juste est_l'action qui
Le fait qu’il est activé va désactiver Réseau conduit a cet état.

Mode par Défaytd’ou I'arrét des ruminations,
des regrets du passeé, des suppositions du futur
qui sont générateurs d’'anxiété, de stress, voiﬂaé
d’idees morbides. Le caractére chinoisnian (niém) est
Iq{)mposé dgin (kim), qui signifie « présent »,
dexin (tam), qui signifie « mental » ; il veut

onc dire étymologiquement « garder le mental
au présent ».

Un élément intéressant également est que le
Réseau Mode par Défajgue un rdle important

dans sens du « soi », notamment par I'activit ddhaz isille f q
du cortex préfrontal médian, considéré comm ouddnaa une viellle Temme venue apprendre

le noyau du «soi ». Il consiste en la mémoijr& Mediter mais ne pouvant s'asseoir en lotus en

des traits du sujet et de ses semblables, fgison :jer]d§r?l§rrhlrjrlmat|§mﬁs. « Ff%e_ntrez chez
conscience de «soi», ses aspirations pour yfgus, grand'mere, mais a chaque fois que vous

futur, la continuité de lidentité de lindividu it€S duelque chose, gardez bien votre
avec le temps. attention sur ce que vous faites. Lorsque vous

tirez I'eau du puits, regardez vos mains,
Bien sdr, pour le bouddhisme, le «soi>essentez-les qui tirent sur la corde. Lorsque
n'existe pas en réalité, ce n'est qu’une illusionyous faites la cuisine, le ménage ou de la
un assemblage provisoire et temporaire de #mnnerie, faites attention a chacun de vos
agrégats... Il n'’empéche que pour le commugestes ».
des mortels cette illusion du « soi » existe, c’est : -
Et lorsqu’un jour le maitre Zelkkyu de la

le sens de I'« ego» des philosophes occidentaTx <6 Rinzai au J fut int , !
et des psychologues, et c'est justement la sgnee Inzarau Japon, Tut Interroge par | un
e ses disciples sur la clef du Zen, il prit un

probleme: préoccupation de «S0Oi », . o . . , .
&gacentrismeggdsme... pinceau et écrit, trois fois de suite, un _S|mple
caractere: «en, nen, nen (attention,
La désactivation duRéseau Mode par attention, attention)...
Défaut revient donc a la supprimer N - .
momentanément le sens du « soi ». On voit sur Po_ur les SF|ent|f|ques, mediter en plelne_
des images respectives d'IRM fonctionnelleSONSCIENce, c'est garder son attention, soit

'analogie frappante, voire la superposition,focallsee sur un objet, soit sur la simple

entre l'activité de zones cérébrales Béseau gbsetrvatlcgl de tson r'ne'ntlgl,, sans leug_?[n (;nt n
Mode par Défautet celle de la conscience ge&Mmotion. ©n aclive ainsi [seseau de 1aches

€ SOi ». Positives et désactive leRéseau Mode par

Satien pali, est traduit parian en chinois,
nen japonaisniém en viétnamien.

Ceci est nettement démontré en compara
I'activité des 2 réseaux chez les méditants et |
sujets contrdle.

Méditer, ce n’est rien d’autre que de « faire
ttention au présent », comme I'a conseillé le
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Défaut arrétant par la le vagabondage mentahas d’une nouvelle idéologie qui ne serait autre
les émotions négatives et la préoccupation dgu’'une nouvelle illusion, mais d’'une prise de
« SOI ». conscience globale et d’'une pratique de vie qui

A s . ... lui apporterait simplement le bien-&tre moral,
A long terme, grace a la neuroplasticité, Iqa sérénité. le bonheur

pleine concience induit des modifications

fonctionnelles et structurelles durables, Pour ne pas se laisser perturber par des
essentiellement dans le sens de la régulation désiotions négatives, pour se remplir

émotions. Les émotions négatives, commd’émotions positives, étre heureux et rendre les
'anxiété, la colere, la tristesse sont évacuéeaptres heureux, il existe une méthode tout
remplacées par les émotions positives comme &mple, a la portée de tout le monde, qui

calme, la joie, I'amour bienveillant, la sérénité. permettrait a chacun, avec un peu d’effort et de

. R . . ... persévérance, de modeler progressivement son
Bien sdr, pour le bouddhiste, la méditatio ental prog

ne se résume pas a une technique, une

psychothérapie. C’'est Il'une des trois Cette méthode, c’est [I'entrainement
composantes de la voiequi meéene a laégulier de I'esprit a la pleine conscience du
délivrance, a [I'éveil: I'éthique s{la), la moment présent par la juste attention.
concentration gamadh), et la connaissance

profonde ou la sagesgardjfa).

*kk

Comme disait le Bouddha dans le
Dhammapada « Il n'y a pas de sagesse sans
concentration, pas de concentration sans
sagesse. Qui possede a la fois concentration et
sagesse, est déja proche Mirvana» (verset
372).

L'erreur serait de réduire la méditation a la
méthode MBSR, et de réduire le bouddhisme a
la méditation.

Toutefois, ce nouvel éclairage apporté par la
science oblige le bouddhiste d’aujourd’hui a
actualiser ses connaissances et a reconsidérer
ses croyances anciennes. Y a-t-il encore quelque
chose d'ésotérique, de magique, de surnaturel
dans la méditation, ou bien s’agit-il simplement
d’'une discipline mentale, comme le pronait
d’ailleurs leBouddha visant a modifier par soi-
méme le fonctionnement neuro-psychique?

Et si c’est bien de cela gqu’il s'agit, y a-t-il
vraiment beaucoup de différence entre la
méditation bouddhique et la pleine conscience
utilisée par les scientifiques? Peut-il s’agir & d
la clef de cette « spiritualité laique » dont parla
le Dalai-Lama une nouvelle forme de
spiritualité dont le monde moderne aurait
grandement besoin, et qui pourrait l'aider a
sortir de I'impasse actuelle?

Oppressé par toutes sortes de maux: le stress
chronique, la violence, l'intolérance, I'égoisme,
le désespoir, 'homme moderne a besoin, non
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Thién « tinh thic »
c6 thé dong gépdwoc gi
trong xa hoi hién dai?
BS Trinh Pinh Hy

Nhe qui v déu biét, thién dinh la not
phuong phap 4p luyén tdm linh c6 mat tir thoi
ky oo xua. Ngroi ta da tim tHy, trong nhing
vét tich @ia rén van minh séngndus vao thién
nién ky thir 3-2 tirge CN, mot sd hinh khic cac
nha Du gia ndi trong tr thé kiét gia. Thén
ciing c6 nit trong cac trugn thong tam linh
nhu An Do gido, Ldo gido, Do Thai gido ¢
phong trao Kabbale), Ky T6 giaodvcac Chay
Sa Mac), Hoi gido (Wi phai Soufi),v.v.

Nhung duoc chiin hoa va B théng hoa nht
van l1a thén dinh trong dao PHit. Chinh dic
Phdgt Thich Cada thrc hanh thén, vaian dinh né
nhu mot phuong phap an toi giai thoat va giac
ngd. Thién dinh duoc giang ghi ki ludng trong
kinh dién pali, dic biét cac KinhSati-patthana
(Tt Niém X&), va Anapana-sat(Niém Hoi tho
vao-ra), dugc coi nhr la trai tim @a Chanh
Phap.

Nhu vay, trai qua bao nhiéu thhé va khip
moi noi, sy thuc hanh thin dinh d& mang di
nhiéu loi ich cho cac P4t ti, ting ni ding nhr
cu §. Tuy VAy, ngroi ta VAn con ndt sb cau lbi
vé mic do hiéu qua cua no, & cach tacdong
ciing nhr v& vai trd chinh xaci@ né trong giao
phép.

Nhung cling i sy tién b cia khoa hc, da
c6d mHt O cau ta loi bat dau xuat hién.

T khaang bn chuc nim nay, cé haiskién
xdy ra, mangdi cho thén dinh mjt anh sang
méi. PO 1a: sr 4p ding thién tinh thic dé chira
bénh, va nling tién b caa khoa kc thin kinh.

Hai ngroi dau tién dung & «tinh thic »
(mindfulness) 1a Thin ar Thich Nt Hganh,
nguoi sang dp Dong tu Tép Hién, va Jon
Kabat-Zinn giao & sinh hc tai Pai hoc
Massachusetts.

Trong nhirng rim cwi cua thap nién 1970,
Jon Kabat-Zinnda phat tén phrong phap
« Giam stress da Ién inh thrc » hay MBSRdé
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diéu tri cac Enh lién quandi stress (ntr réi
loan tim-mach, tiéu hda, ngoai da, ¢hg dau
man tinh, mit ngi, lo ling, v.v.), dréi hinh
thirc mot khéa thrc hanh thén mdi ngay trong
8 tuan.

Ongdinh ngha « inh thic» 1a « nét trang
thai tam thkc miy ra tr sy chi y cé ch dich,
trong hén tai, khéng phé phan, vao kinh
nghiém xay ra trng lic not ».

Céc nha thn kinh hpc phan chia tkn dinh
ra lam 3 lai: «tdp trung chua y» (focus
attention), trong duong wi samatha (ch,
trongdoé ngroi ta chi chu y ti mot vat hay nt
viéc, nhr hoi thé caa minh, not diém sang,
mot hinhanh, hay nét cau chu; quan sat
rong » (open monitoring), ong duong Wi
vipassana (quan)trong dé ngroi ta theo doi
nhitng gi »dy ra trong tam thc trng lGc not,
nhung khéng tim cach &m soat hac chay
theo no; «quan tr bi » (loving-kindness), ah
yéu dung trong P4t gido Tay Eng.

it ra hang chc ngan ngoi da dugc diéu tr
nhu vay bang phrong phdp MBSR &i nhitng
két qua rat tét, kiem ching king khoa hc.
MBSR ngay naydugc cong nn nhr mot
phuong phap tam ly trliéu, vaduoc giang day
tai khoang 30 Tuong Pai Hoc Y khoa va the
hanh &i 250 kBnh vién tai Hoa Ky. Mot s
phuong phap tong tr da duoc 4p ding vao &
tai phat thm cm, sr nghién hat ma tdy va
nhitng i loan thaidé an udng, vadugc gom
lai dudi tén la MBI (can thdp dua Ién inh
thirc), chlingda dugc phd bién trén tl gidi,
tuy ring kha clm tré tai Phéap.

Song song & chung, nitng tién bo khoi
sic oia khoa kc thin kinh, dic biét vé chin
doan hinhanh (Wi cong hrong tir chirc mang
vadién ndodd nang cao)da cho phép kil rd
hon ar van hanh éa ndo va quan sat n6 theo
thoi gian thrc, voi do phan gii khéng gian la
1 mm, vadd phan gii thoi gian 1a 1 pln tram
giay.

Két qua caa nHrng nghién ¢u khoa hc
nay con ac b va am thoi, va céng trinh con
ménh méng. Theo d&i ithg tién b van wt
nay 1a nt viéc rat kho khin, woi hon 500 bao
cdo khoa bc vé thién dinh mdi nam. Tuy
nhién, cé mt b dir kién duoc xem la ing
chic:



bung & mat nhan thirc, ar thuc hanh thin
dinh gia ting r6 €t sx chu y va g xu ly dir liéu
boi ndo.

Nhung diéu dang ngc nhién n#t, l1a hiu
qua cua sr tinh thic thay ré o trén cac chc
nang tinh @m, bing sr gia &ing nhay cam trudc
cam xUc @a ngroi khac, va nir vay phét trén
su cam thong, tinh nhan ai va 1ong bi.

Mot diém quan tong nira 1a s tinh thrc 1am
giam sr phatdong aia cac am xuc tiéu ac,
nhr sr so hai, st néng gin, ar buwn phin.
Nguoi ta nhin thiy mot sy giam thiéu ro 6t
hoat dong aia hanh nhan, 1atiém xuit phat ca
cac @am xuc tiéu ac, ddng thoi véi su gia ting
kinh nghém thién dinh.

Nguoc lai, sy thuc hanh thén dinh lam gia
ting cac am xdc tich ac, nhr cam tuong &
chiu, thaii mai, ar vui vé, thanh tln. Bé ladiéu
ma #it ca nhitng ngroi hanh thén déu cam thay,
du 1a noi bat dau tap thién hayda c6 nhéu kinh
nghiém. Sr thayddi nay c6 & 1a ar déng gop co
ngha ly nHit caa sr tinh thic.

Nhitng thaydoi vé 1au & dai cia cac o cau
n&do ding da duogc 1 rdé hing cachdo chinh xac
boi chan do&n hinhanh, dic biét cong hrong tir.
Ngudi ta nhin thdy mot sy gia ting kB day cia
v6 ndo (clat xam) nhit 1a & cac ving phia e
va hi ma, va nét s gla ting cac si tlep noi
gitra cac vung (Qﬁ trang). Nhr vay, rat co thé
thién dinh lam clm lai téc d¢ 140 hoa ¢a néo.

Cudi cung, ndt s6 tAc ding sinh hc tng
quat da duoc bdo cdo: taadong trén B than
kinh-thyc vat, sxr sat gam cortisol trong mau
(gia ting khi b stress ran tinh), & cai thién
mién dich ckbng ki bénh truyén nhém va ung
thu, dong thoi 1am chim di sy 140 héa éa cac &
bao noi chung.

Mot diém ndi bat la cac hdu ang 6t d6 ton
tai sau cac bdi thién tip, mpt cach lau dai va
bén bi, va nhing thaydéi chic ning va @ ciu
thuan loi c6 thé xuit hién rit som, khaing vai
tuan sau, nfing ching rd 4t va lau &n hon &
nhitng ngrdi ¢d nhiu kinh nghém thién dinh.
Diéu ly tha rira 1a cac nghiénau cho thy ring
nén lam nitng bui thién dinh ngin han (1/2 g)
vadéu dan, hon 1a nhing bwi dai lau va khéng
déu dan.
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Su tinh thic cé th tac dong thé nao trén
tam nao?

Chi gan day ngroi ta moi bit dau hiéu oo
ché tacdong aia sr tinh thic, v6i sy kham pha
ra vao am 2001 @¢a not mang hdi noron g)l
la Mang CFeé do Mac dinh (DMN), gom mot s
ving ndo, ch vé tu tuong tr nhién, khéng
diéu khién va tri nlb: vé truéc tran gira, W dai
sau va saudl chai, W dinh drdi, vo thai
duong dri-bén, 1di bén ki ma.

b6 la nhrng vung naatugc kich hat trong
trang thai_ngt ngoi, khéng c6 haet dong cam
gidc hdic van dong. Mang CK dé Mdc dinh
nay diéu khién ar thiéu chi y, g dang tri, &
lang thangt tuong (mind-wandering),ws mo
mang trongdé ngroi ta nhaidi nhai ki di
vang, varong trong e tuong lai.

N6 hat dong trong khang mot nira thoi
gian thic tinh aia ching ta. Pim tich arc aia
no la s tuéng trong, sr sang 4o, sr quy
hoach, sr 6n ki qua khir d&é cai thién trong lai.
Nguoc lai, khi hoat dong aia né tty thanh thai
qua hac bi réi loan, ptin tiéu arc cia no
manh hon, Wi sy xuit hién cia da loai cam
xUc tiéu arc, nhr sy lo lang, sr trim cam, sr
amanh.

Mang CF d¢ Mdc dinh haat dong ngroc
lai v&i mot mang lugi khac,Mang Tac w Tich
cuc (TPN), ¢m co nhieng vang ch vé s chi
y va W tri gidc giac quan vaocthé: vo dai
truéc, W trudc tran ling-bén, v trong dinh,
vo dao.

Hai mang lréi nay trong phan hay lai tru
Ian nhau: khi bén nay kich ki thi bén kia
khéng kich hat. Phan tichdwuong cong haet
dong cho tly khi mot bén wt [&én cao, thi bén
kia tut xubng thip, va ngroc lai.

Mang Tac w Tich arc chinh la mang luéi
norén duoc kich hat trong thén dinh tnh
thc. Chinh nédiéu khién sr chi y vao Hin
tai, tirc 1& sr tri gidc V& co thé haic ar quan sat
tam thrc. Sr kich hat cia né € lam ngrng
kich hat Mang CK dé Mdc dinh, va quadd
lam ngrg lai sy nhai hi, sy tiéc nuwi quéa kh,
st phong doan trong lai, 1a ngdn gdc aia
stress, @a lo kng, thim chi @a sr dau bun.



Diéu nayduoc ching minh rd rang khi so

sanh het dong aia hai mang luéi ¢ nhing thién
sinh va niirng ngroi kiem tra.

Mot diéu ly tha rira 1a Mang CH d Mdc
dinh déng ndt vai tro quan wng trong @am
tuong aia cai “ta”,dac biet do hat dong aia w
trudc tran gira, dugc xem nhr la cai nhan &a
cai “ta”. N6 mang kyrc cia nhitng nét @a ca
nhan vadong loai, y thic cia céi “ta”, nhing
wdc vong cho trong lai, va g tiép nbi caa ban
sic oia con ngoi véi thoi gian.

Di nhién,ddi véi dao PHit, cai « ta » khong

c6 thec, N6 chi la Mot 4o twéng, Mt sy tu hop
tam thoi va nhit thoi boi 5 uan... Song leddi
Vv6i ngudi binh throng thi céido twong VB céi

« ta »dd co thit, d6 la cai « ego »i@ cac nha

triét hoc Tay phrong va tam ly hc, vado chinh
la van dé: sy quan tamien “ta”, coi “ta” 1a trung
tamdiém, arich ky...

St ngeng kich hat caa Mang CF dé Mdc
dinh nhr vay c6 nghia la xéa b trong giay lat y

thrc Vé céi « ta ». Chang ta &k, trén hai hinh

cong hrong tr chirc nang bén @nh nhau, rit s

trung hop ro €t gitra sr kich hat cua cac vung
gitra thubc Mang Cle dé Mac dinh va cac vung

thuoc y thrc V@ céi « ta ».

Di nhién, mi sy phic tap hon nhéu, va
hién nay cac nghiéndel dang hréng v nhiing
tuong tac trong rbi mang hIOI gay nén bi thién
dinh. Ching ta cit hin € c6 nhéu hiéu biét
hon trong nlirng nm t6i.

Nhu vay, ngeoi ta ¢ tié néi rang nhing thi
nghiém khoa lhc thin kinh d& ching thec
nhitng hiéu biét bing trc gidc Gadao PHt vé
thién dinh.

Thién tinh thic (mindfulness), chinh laus
ap ding aia chanh dim (samma-saji thuc
vao 8 Chantao. N6i nbt cach khac,ihh thrc
la mot trang thai tam thc, va chanh dm la
hanhdong dua ti trang thaido.

Satitiéng pali,dugc dich sang fing Han la
nian, sang #ng Nt 1a nen va téng Viét
la niém.

Tir nian tiéng Han ém hai i jin (kim), c6
ngha la hén tai, va {am), co ngfia la tam tlc;
nhu vay theo ngén gic, y nghia aia no 1a « g
tam trong hén tai ».
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Thién dinh nhr vay khong khac gi «chd
tam ©i hién tai », ding nhr ngay »ra diuc Phit
da khuyén mt ba @ gia %i xin hoc thién,
nhung khdng ngi kiét gia duoc vi ly do viém
khop: « Xin a1 cir vé nhadi, nhung mbi khi cu
lam mot viéc gi, thi @ hay chd tdm vao cong
viéc aia a1. Khi cu kéo giu nege tir giéng 1én,
cu hdy nhinddi tay dia ai, cam thiy giay
thirng dang kéo gu nuée lén. Khi @ lam bép,
quét nha, haytan 6 cing vy, hay nké chi
tam vao ndi ctr chi cua a1 ».

Va khi mjt hém thén ar Nhit Huu, thue
dong LAm Té tai Nhat Ban, duoc mdt nguoi
hoc tro i vé bi quyét cua thién, thi ngai ch
cam but viét 1én mot chix, 3 an lién tiép : “Nen,
nen, nehi(chuay, chay, chay)...

bdi véi cac nha khoadt, hanh thin tinh
thirc ¢ ngfia la gir sr chu y, hdc la ép trung
trén mot vat, haic 1a quan sat rimg gi iy ra
trong tam tkkc, khdng phé phan, khéngio
xuc. Lucdbé Mang Tac w Tich arc dugc kich
hoat, va lam ngng hat dong Mang CK @
Mdc dinh, va quad6 chim dit sy lang thangu
tuong, cac ém XUc tiéu ec va st quan tam &
cai « ta ».

Vé lau @ dai, nky sy mém ko cia no, 8
tinh thic dua ©i nhitng thayddi chirc ning va
co Cau bén hi, chi yéu trong chéu huéng diéu
hoda cac am xuc. Nhrng cam xuc tiéu ac, nhr
s lo lang, sr san Kn, sr budn phin tan bén
dan, thay ti¢ boi nhitng éim xuc tich ac, nhr
su binh an, g vui tuoi, sy binh thin.

Di nhién,ddi voi nguoi Phat tr, thién dinh
khong tié thau tom 4i & mot ky thuat, mot tam
ly tri lieu. B6 la nHt trong ba do aia con
duong din ti sy giai thoat, s tué giac: gbi
(sila), dinh (samadhj, va h¢ (prajia).

Nhu o1 day caa duc Phit trong KinhPhap
Cu (Dhammapada 372): « Khéng c6 hy
khéngdinh, Khéng cadinh, khdng hé. Nguoi
cé dinh, cé hg, Pat Niét ban viéninh ».

Thau fep lai thién dinh vao plrong phap
MBSR |a ndt sy nham lan, ding nhr thau lep
lai dao PHit vao thén dinh.

Tuy nhién, anh sangdénmang hi bai khoa
hoc kit busc ngroi Phat tir ngay hém nay ph
cap nhit sy hiéu biét caia minh va xétai cac
niém tin treéc kia aia minh. Leu con gi @i la



mat truyén, |a mhu nhiém, 1a siéu nhién, trong
thién dinh, haydé chi 1a mot s luyén tam, ¢ing
nhu dic Phdt da chi truong, nlim chuyén doi
su van hanh tam naodd chinh minh?

Va réu qua nhiéndang nhr vay, thi liéu con
c6 bao nhiéu khéc &i giita thién dinh theodao
Phit va thén tinh thic ding Bi cac nha khoa
hoc? PHRi ching chinhdd la chia khéaia src
manh « tam linh tA tuc » madac Pat Lai Lat
Ma d& noidén, mot hinh thrc méi cia tam linh
ma tre giéi hién dai dang én dén, ngd u din
dit nhan lai thoat kii ngd bi hén nay?

Con ngroi hién dai dang b don ép Wi du
loai bénh: stress m@n tinh, o dong, qua khich,
ich ky, tuyét vong, vadang @n dén, khéng phi
mot cha thuyét méi, ciing cH 1a mjt 40 twdng
méi, nhung mjt y thac tong the va mdt cach
sdbng khi di mang hi sy dé& chiu tinh thin, ar
thanh tlin va hanh phuc.

Pé khoéng b x&o ton bdi nhitng am xic
tiéu arc, va tranddy cam xuc tich ac, dé sdng
hanh phdc va mangail hanh phic cho ngoi
khac, c6 mit phrong phép it gian di, ai ai ding
co the ap ding dugc, cho phéep @] NQuoi, Véi
mot chat & ging va kién tri, chudn hoa dn
tdm thrc aia minh.

~ Phrong phapd6 la sr tip luyén déu dan
song tinh thrc trong hén tai bang chanh rém.

*k%k
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Etes-vous préts pour visiter notre Maison la

Bouddhisme et Ecologie - Terre en Nous ?

Notre terre esttout ce que nous Notre Terre est TOUT ce que nous
respirons et incarnons.

respirons 1 - Jinspire, je sais qyénspire,
Dr Nguyén Ngoc Hanh, J'expire, je sais qugexpire,
Dr Pham Phi Long Inspire, le sourire aux levres,
Expire, en relachant les muscles autour des
yeux et de la bouche.
(3 fois a votre propre rythme tout
Nous vous proposons d’intituler cet exposé doucement, calmement, profondément).
Notre Terre est TOUT ce que nous respirons. 2 - Jinspire je suis fleur

J'expire,j’en ai la fraicheur

3 - Jinspire,je suis montagne

L'écologie, aussi connue sous les noms de Jexpire,je me sens solide

bioécologie (en), bionomie (en) ou science de 4 - Jinspireje suis eau calme
I'environnement ou environnementale, est la Jexpire, en moi les choses se refletent
science qui étudie les étres vivants dans letelles qu’elles sont

milieu et les interactions entre eux. 5 - J'inspire je suis espage

J'expire,je me sens libre

6 - Jinspire Bouddha inspire avec moi,
J'expire,Bouddha expire avec moi.

7 - Jinspire,joffre la joie aux étres qui
entourent

J'expire,je prends soin de la joieneux.

8 - Jinspire je vis la joie Inter-Etre
J'expire,je sourisala joie Inter-Etre

1) Qu’est-ce I'Ecologie ?

Le terme écologie vient du greoikos
(maison, habitat) etogos (science): c'est la
science de la maison, de I'habitat. Il fut inventé
en 1866 par Ernst Haeckel, biologiste aIIeman%,
pro-darwiniste. Dans son ouvraiorphologie
générale des organismed désignait par ce
terme « la science des relations des organismes
avec le monde environnant, c'est-a-dire, dans un
sens large, la science des conditions

dexistences Entrainons - nous a jardiner la Joie comme

toutes les qualités qui existent chez chacun de
Une définition généralement admisenous telles la générosite, la gratitude, le bien-

particulierement utilisée en écologie humaineétre.

consiste a defln!r Fecologie comme etar!t le Nos ancétres génétiques, spirituels et de

rapport triangulaire entre les individus dunq,en

espece, l'activité organisée de cette espece et vironnement n'ontils pas cultive la Joie
. PECE, 9 o P pour que nous puissions l'incarner en nous
I'environnement de cette activite.

aujourd’hui ICI et MAINTENANT avec notre

L'environnement est a la fois le produit et |aRespiration Consciente ?
condition de cette activité, et donc de la survie : 2 .

o 3) Chiffres actuels de I'écologie
de I'espece.

- Empreinte écologique: L’'empreinte
écologique de [I'humanité, qui évalue sa
consommation de ressources naturelles, excede
désormais de plus de 30 % les capacités de la
Mes Chers Amis, planete a se régénérer, insiste le WWF.
Je propose que nous nous relions & notrPuisque la Terre ne peut offrir g8 hectare

- N . A~ e ressources naturelles par personalers
Maitre Thay Thich Nhat Hanh. gu’en moyenne chaque individu en consomme

Notre Maitre nous invite a incarner notre2,7 (son empreinte), soit I'’équivalent d'une
Bouddha en nous pour nous mettre au chevet géanete et demie, que faire?
notre Planete La Maison Terre.

2) Vivons la Voie de Bouddha dans notre
Maison Terre avec la Pleine Conscience de la
Joie en nous.

L’empreinte écologique correspond a la
surface de terres nécessaire a une population
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humaine ou a une personne pour assurer sgn'en 2010, année lors de laquelle le
mode de vie et de consommation: transporbasculement dans la colonne débit n’avait eu
habitat, alimentation, achats et production déeu que le 31 aolt. Douze jours perdus en
biens et de services. L'empreinte mesurguatre ans! A titre de comparaison, le Jour du
I'éventuel déseéquilibre entre la demande edépassement avait eu lieu le 5 octobre en 2000,
'offre en ressources naturelles terrestre y a seulement quatorze ans. Plus loin dans le
d’origine biologique. passé, il avait été constaté le 15 octobre en
1990 et le 29 novembre en 1975, selon les

) .Chrflque etre a besoin d'1,8 ha pour hiffres communiqués par le Global Footprint
nourrir : certains comme dans les pay stwork

occidentaux dits *“avancés” un Ameéricain
demande 8 ha, un Suédois 6 ha, d'autres un Le basculement a effectivement eu lieu en
Africain 1,8 ha et un Indien 0,4 ha. Au Qatar 12970, quand la population mondiale était
ha/habitant...! pratiquement de moitié inférieure a celle
]d’aujourd’hui (3,7 milliards d’habitants contre
. . i~ pres de 7,2 milliards en 2014) et ou les besoins
quand je me déplace en veéhicule, quand | e o . '
e€nergetiques étaient nettement moindres qu’'a

prends une douche, je consomme des ressourciss A . R :
: eure actuelle, méme si des progrés sont faits
naturelles. Chacun de mes actes s’accompagn

, . c%aque jour en faveur des économies
d’'une consommation de ressources que |

1 A M H y . 0
planete doit me fournir et d’une production de8 énergie. « Aujourdhui, 86 % de |a

déchets qu’elle doit absorber, en conséquen(:('%c”ou'altlorl mondlgle vit dans des pays qui
. o emandent plus a la nature que ce que leurs
de leur production et leur usage. A l'origine de

. . propres écosystémepeuvent renouvelerm,
cette ressource, il y a une partie de la terre, ou .
. . R annonce cependant Selon le Global Footprint
des oceans, une portion de la planete, ung :
. etwork, il faudra sans doute, au rythme
surface vivante... AP
actuel, I'équivalent de « deux Terres » avant
A partir du mardi 19 aolt 2014, I'humanité2050 pour satisfaire la consommation
consomme plus de ressources naturellesondiale, sachant que les ressources « d’'une
renouvelables que la terre peut fournir au courBerre et demie » sont déja nécessaires aux
d’'une année. Depuis 1970, la date ne cesse delmsoins humains en 2014.
rapprocher année aprés année sur le calendrier. Limites planétaires pour 10 changements
Comme chaque année, mais de plus en plus tot . P >S pour 9 .

i 3 ; ; gnvironnementaux, limites a ne pas franchir
dans le calendrier, les ONG écologistes tirent Iaour OUVOIr continuer & vivre dans notre
sonnette d'alarme face a la surexploitatiorﬁ/I ' p R ,
aison Planéte Terre:
galopante des ressources naturelles de la Terre.
Depuis 2003, ce signal a un nom: le Jour du -changement climatique
dépassement (Earth Overshoot Day, en anglais),
ce moment de lannée ou I'humanité a
consomme plus que la Terre ne pouvait lui offrir - utilisation des sols : agriculture,élevage,

en 365 jours. exploitation des foréts

Quand je mange une orange ou un oeu

- diminution de la couche d'ozone

Calculée depuis le début des années 1970, - utilisation de I'eau douce
cette date a été officialisée et standardisée par
I'ONG ameéricaine Global Footprint Network en
2003, laquelle utilise les mémes moyens de - acidification des océans
calcul depuis onze ans pour mesurer . , . .
lépuisement des réserves naturelles é— entrées d'azote dans la biosphere et les

. . ans
renouvelables de la planéte sur une année.

- appauvrissement de la biodiversité

Et le résultat a de quoi inquiéter: ce mardi flux de phosphore dans la biosphere et les

19 ao(t a marqué le jour ou I'hnumanité a épuisgCeans
son crédit pour I'année en cours, soit au 231e - teneur de I'atmosphére en aérosols
jour de 2014. C’est un jour de moins que

I'année passée mais déja douze jours de moins pollution chimique
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Or avec les chiffres de 2010, le changemenélévision, livres, magazines, ou encore
climatique, la perte de la biodiversité (10 a 10@ertaines conversations.
fois la limite supérieure : 30% des mammiféres, : - C R .
: - e o Je m'entrainerai régulierement a revenir au
oiseaux et amphibiens sont menacés d eXtht'Orﬂoment résent bour rester en contact avec les
avant la fin de notre 21éme siécle ) et la P P

: R . . eléments nourrissants et porteurs de guérison
pollution par les composés azotés (3 fois Ia

T o : e i sont en moi et autour moi, et a n
limite supérieure) ont franchi leurs limites 94! SONt € ol et autour de mol, et a ne pas
me laisser emporter par des regrets et des

respectives. Cette surexploitation épuise les L .
peines quant au passé, ou par des soucis et des

écosystemes et les déchets s’accumulent dan
I'air, la terre et I'eau. Déforestation, pénuriepeurs concernant le futur.

d'eau, déclin de la biodiversité et déreglement Je suis déterminé(e) a ne pas utiliser la
climatique provoqué par par les émissions deonsommation comme un moyen de fuir la
gaz a effet de serre mettent en péril le bien-étsouffrance, la solitude et I'anxiété.

et le développement des habitants sur la Terre.

e Je m’entrainerai a regarder profondément
Les ressources naturelles s'épuisent les un gns la nature de I’intergé endgnce de toute
aprés les autres (gaz, zinc, cuivre, nicke P

. i : chose, afin de consommer de maniere a nourrir

uranium ) ou sont polluées (air, sols, eau). - ;
la joie et la paix, tant dans mon corps et ma

De la nourriture pour tous, les plantes, legonscience, que le corps et la conscience
animaux, les hommes - nous serons a 9 milliardsllective de la société et de la planéte.
d’étres humains vers 2050 - sans détruire la
biosphére ne serait plus de l'ordre du miracle
mais du choix d'InterEtre préconisé par Thdy Commencons Ici et Maintenant le
Thich Nhat Hanh. changement en nous et cessons de vivre
comme les "esprits affamés”, c'est-a-dire en
demandant plus a notre Maison Terre ce qu'elle

Nous occuper de notre Maison Terre nouse pourrait nous offrir au-dela de ses capacités.
invite & vivre l'Inter-étre sur notre Terre et R . A
I'interdépendance de la Terre avec le Cosmos ﬁSr)] l\LthnA I|3_|0errr11e et un Conseil de Thay
a pratiquer la Transformation et guérison initiééF Ic atHan
par Thay Thich Nhat Hanh avec cette Voila notre invitation a “Vivre dans la
proposition du 5éme Entrainement a la Plein®aison Terre” en nous, en terminant par ce

Soyons le changement.

4) Entrainement a la Pleine Conscience

Conscience. poéme inspirant du Maitre Thich Nhat Hanh:
Cinquieme entrainement : L’esprit peut prendre 1000 directions,
Transformation et guérison Mais sur ce beau chemin, je marche en

X.

: . ai
Conscient(e) de la souffrance provoquée pepr A chaque pas souffle une douce brise,

une consommation irréfléchie, je suis A chadue pas s'épanouit une fleur
déterminé(e) a apprendre a nourrir sainement et ch 9 g i P ¢ .

a transformer mon corps et mon esprit, en ~ acun dentre nous -~ peut -agir - pour
entretenant une bonne santé physique et mentglreOteger notre planete et en prendre soin.

. . . Notre maniere de vivre doit garantir
par ma pratique de la pleine conscience IoquLf%venir de nos enfants et de nos etitsg-enfants
je mange, bois ou consomme. P :

Notre maniere de vivre sera notre message.
) Af'nA de. he pas m |ntOX|q'uer, e Que vivent les Fleurs de la Joie Inter-Etre
m’'entrainerai  a observer profondement_ ma, Chacune, en Chacun de nous !
consommation des quatre sortes de nourritures:
les aliments comestibles, les impressions
sensorielles, la volition et la conscience. Je
m’engage a ne pas faire usage d’alcool, ni
d’aucune forme de drogue et a ne consommer
aucun produit contenant des toxines comme
certains sites Internet, jeux, films, émissions de

*k%k
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Pao Phat va Sinh thai -
Trai dat la tat cd nhirng gi
chang tadang the

BS Nguyén Ngoc Hanh,
BS Pham Phi Long

Ching toidé nghi goi Trai Pat cia chiing ta
la Tat Ca nhizng gi ching tafang thy.

1) Sinh thai hoc 1a gi?

Sinh thai ke, conduoc biét dén dudsi tén

goi la bioécologie (En), hay bionomie, sinh thai

hoc (in) hay khoa bc moi trong, 1a ndt nganh
khoa hc nghién @u sinh \it song trong moi
treong aia chlng vauong tac gira chung.

Thuat ngr nay xuit phat fr chir Hy Lap
oikos (nha ¢a, rvi sbng) valogos (khoa hc):
c6 ngha la khoa hc aia nha é&a, mdi trong
séng.

N6 dugc phat minh vao am 1866 loi Ernst
Haeckel, ndt nha sinh @t hoc ngroi Buc ung
ho Darwin. Trong cén sach aa dngHinh thai
chungcia sinh vit, n6é ch rd king thuit ngi
nay "cac é chic khoa lc quan k& véi thé gioi
xung quanhdo ladé noi, trong nét nghia vng,
cac khoa bc Vé diéu kién ng".

Mét dinh nghia duoc chip nhan chung,dic
biét la dugc ar dung trong & sinh thai éa con
nguoi, 1a & xacdinh k¢ sinh thai nlr méi quan
hé tam giac gira cac c& nhan trongatloai, cac
hoat dong c6 6 chic cia cac loai nay va moi
truong aia hait dong nay. Moi torong la é san
phim va caaliéu kién caa hait dong nay, va do
do sr tdn tai cua cac loai.

2) Hay $ing Tinh Thirc trén Trai dat cia
chuang ta wi sy Hiéu Biet va Thwong Yéu

Céc fan than nén,

'Chiing t6i xindé ngh chiing ta &t ndi vdi
Thay cua ching toi la Thin ar Thich Nhit
Hanh.

Thién Sr Thich NHit Hanh mbi goi chiing ta
hay dé¢ bac Phit The Ton th hié‘n trong tade
giup chim lo va ko v Qua bia Giu aia chang
ta.
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Ban d& sin sang cha dé dén tham Trai dat
chung ta?

Tréai dat caa ching ta 1a &t Ca ma ching ta
hit tho va the hién.

1 - Thy vao, toi bét t6i tho vaq
Tho ra, t6i bét toi the ra.
Tho vao toi Ay cam hirng, méng mim aroi
Tho ra,téi thr gidn cac ¢ bip xung quanh
mét va méng.
Xin Qui vi thd 3 lan cham (tir tir),ém (binh
tinh),nke (sau &c).
2 - Thy vao,t6i la Hoa
Tho ra, téi Tuoi Mat.
3 - Thy vao,tbi la Nui,
Tho ra,téi virng vang
4 - Thy vao, Toi La Neoc Tinh,
Thy ra, Lang Chiéu muén mau
5 - Thy vao,Toi la Khéng Gian,
Tho ra,Rong Lon Théng Thang
6- Thy vao,But tho vao wi TOI
Tho ra, But tho ra cung TOI
7 - Thy vao,t6i tang Niém Vui cho ngai
hy ra ,t6i gidp ngroi bot Kho.
8 - Thy vao,t6i song trongNiém Vui Tiép
hien
Thy ra, tdi mim aroi véi Niem vui Tiép
Hién.

Hay #p vun Wi sy Vui Tuoi nhu tt ca
nhirng pkam chat khac trong nai chung ta nix
su Rong Luong, long BEt On, ar Thoai Mai.

Céc b tién huyt théng,tam linh éa ching
ta va moi teong $ng da vung téng ném vui
cho ching tatugc thé hién Bay Giv vaO bay
véi hoi the ¢ y thrc caa ching ta?

3) S ligu sinh thai hién tai

- Dau Tiéu Thi Sinh Thai (Empreinte
écologique): dé¢ danh gia nkc tiéu th tai
nguyén thién nhién &m nay & tiéu tha sinh
thai da wrot qua lon 30% dung dong aia
hanh tinhdé tai sinh, kling dinh WWF. Vi
Trai dat chi c6 thé cung ép 1,8 ha @a cac
ngwn tai nguyén:t nhién cho @i ca nhan
trong khi trung binh @i nguoi tiéu thy 2,7
(footprint, empreinte), uong duong Wi mot
hanh tinh va rét nra, phii lam saoday?

Dau tiéu th sinh thai la din tich dat can
thiet cho ndt Qén@ hoac cho ndt nguoi de
bao dam cho bi song va tiéu th caia minh:



giao thdng, nhd, thyc phim, thu mua va s
xuat hang hoa vaidh w. Cac s tiéu thy do ar
mat canddi gita cung va &u cia tai nguyéndit
c6 ngwn gic sinh lpc va nhu éu:

- Mdi nguoi can 1,8 ha cho tic prém: nhur
& mot 5 nuéc phrong Tay @i 1a "cao dp",
mot ngudi My yéu du 8 ha, not nguoi Thuy
Pién 6 ha, khac @tnguoi Phi Chau 1,8 ha va
AnDs 0,4 ha. Qatar 12 hathu ngroi...!

Khi téi an mjt quz cam hac mpt qua trieng
khi dang di chuyn bing xe, khi toidi tam, t6i
tiéu thy tai nguyén thién nhién. 8t hanh dong
cua toi duoc di kem i tiéu thy tai nguyén ma
hanh tinh nay#a cung @p cho téi va cung lic
tqo ra chit phé thdi @in duoc hip thy nhe mgt
két qui cia viéc sin xuit va st dung aia hp.
Ngwn gic @ia ngwn tai nguyén nay, co éh
phan dién tich dat haic cac dai dwong, not
phan aia hanh tinh, khuxc sinh hat...

Tinh tr Th ba 19 Thang 8, 2014, nhéaniilo
tiéu thy cac ngdn tai nguyén taiap nhiéu hon
S0 Wi trai dat cé the cung @p hon mot nam. Tir
nam 1970, ngay nagiuoc xem @n lai mdi nam
trén lich. Nhr moi nam, cang ngay cang 6s
hon trong Ich, cac & chirc phi chinh ph duoc
nghe cac baalong V¥ khai thac tran lan tai
nguyén thién nhiénia traidat.

K& tir nam 2003, tin Hu nay c6 mt cai tén:

Ngay sinh thai o (Le jour du dépassement,

Earth Overshoot Day,émng Anh), thyi gian nay
trong rim khi nhan lai da tiéu th nhiéu hon

so Wi Trai bit chi cé tté cung ép cho 365
ngay. Tinhi dau nhing mm 1970, ngay naga
duoc chinh tiirc hda va chin héa i American
NGO Global Footprint Network trong am

2003, trongd6 ar dung cac tinh toanutng tr

c6 ngha la trong nroi mot nam dé do luong sr

suy gam cia dr trir thién nhién taidgo aia hanh
tinh cho ndt nam.

Va két qua dang lo ngi: Thir ba nay 19
Théang 8 Bim 2014danh du ngay nhan lg da
can kiét tin dung aia minh cho #m hién fai
hoic chodén ngay thir 231 dia nim 2014.Day
la mot ngay it lon mMim ngoai nlkrng da dugc
muoi hai ngay it lon so i nam 2010, Am ma
viéc chuyén ddi trong ®t ghi ny da dén ra vao
ngay 31 thang Tam. Wi hai ngay b mit trong
bon nam! Bé so sanh, ngay sinh thay dugc o
chic vao ngay 05 Thang 1Gim 2000, ch co
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mudi bén rim. Saudé trong qué kh, no da
dugc tim thy vao ngay 15 Thang i nam
1990 va 29 thang 11im 1975, theo & lidu
dugc cung ép hoi cac Footprint mng toan

A

cau.

Chuyén d6i thuc sr da dén ra vao am
1970 khi dan & thé gioi da din phan a so
v6i hién nay (3,7 ¥ nguoi so Wi gan 7,2 §
trong rim 2014) va ni ma nhu &u ning
luong c6 y ngla thip hon nhiéu so 6i hién
tai, mac du co nh:ng tién bo moi ngayde tict
kiém ning lrong. "HOM nay, 86% dandsthé
gi6i song ¢ cac nréc dodi héi nhiéu i thién
nhién ton céc I sinh thai @a riéng minh cé
thé déi méi", tuy nhién theo théng bao
Footprint Mang lu6i toan @u, co th 3, &
muc gia hén tai, cac trong duwong wi "hai lan
Trai bat" vao nim 2050dé dap ung tiéu th
toan @u, vi Ang cac ngn luc cia "Tral Dt
va mit nra" da vra du cho cac nhuau aia
con ngroi trong mm 2014.

10 dia giéi hanh tinh véi cac thaydéi vé
moi truong, gidi hgn khong duwgc virgt quadé
tiep tuc song trong i Planet Earth @a ching
ta:

- Bién doi khi hau
- Giam nke l6p ozone

- St dung dat: néng nghép, chin nuéi,
khai thac lam &n

- Sir dung nréc ngpt
Mat da cang sinh lc

Axit hdadai duong

Nito vao sinh qu§n vadai duong

- Phosphorus dy trong sinh qu§n vadai
duong

- Ham lrong cac binh it khi

- O nhém hoa cht

Bay giv véi s6 ligu nam 2010, bén doi khi
hau, mat da dang sinh k¢ (10dén 100 kn so
véi gioi han trén: 30%dong vat co vu, chim va
dong vat ludng ar bi de dba tuyet chung vao
cwi thé ky 21 aia ching ta) va 6 ném hop
chat nito (3 lan gioi han trén)da wrot qua gbi
han cia hp. Sr khai thac qué &c nay § lam
kiét qué hé sinh thai va cit thai tich t trong



khéng khi, dat va nréc. Nan pha tng, tinh
trang khan lm nuée, mit da cang sinh e va
bién ddi khi hau gay ra bi cac lai khi nha kinh
de dca sr sung tdc va s phéat trén cia con
nguoi trén traidat. Tai nguyén thién nhiéran
luot dang din aan kiét, (xang, kkm, dong, niken,
uranium) hdc dang b 6 nhém (khéng khi dat,
nude).

Thuc phim cho it ca cac cay 6, thi \at,
con ngroi - chung ta 8 1a 9 § nguoi vao ram
2050 - ma khéng phauli cac sinh quén
khong phi la mot phép &, nhung 1a ra chon
duoc dé ngh bai Thién Sr Thich NHit Hanh.

4) Khai Mé Giei Hanh Trong Chanh
Niém

Chung ta clim s6c cho Trabat Nha dia
ching ta ,xin mi goi moi nguoi hay vui $ng
Tiép Hién, bét sdbng Twong Tuc gita Tréai dat
v6i Vil Tru va €in sang tirc hanh Chugn Héa
va Phic Hoi day 1a nhirng nguyén c da duoc
khai my bsi Thién Sr Thich NFHit Hanh.

Gidi ther Nam: Nubi Dudong va Tri Liéu

Y thic dugc nhing khb dau do tiéu th
thiéu chanh rdm gay nén, t6i ngwn hoc hoi
cach chugn héa than tam, nudiudng a thé va
tam ron bing cach tirc tip chanh rdm trong
viéc an udng va tiéu th.

Toi nguyén nhin sau vaodn loai thuc pham
la doan thrc, xuc thrc, tr niém thuc va thirc
thic dé tranh tiéu th nhirng thrc prim doc hai.
T6i nguyen khong wéng mrou, khong & dung
cac chit ma tay, khongin ubng haic tiéu th
bat cir mot san pham nao cédoc 6, trongdd cod
mang hréi toan du, ca nlac, phimanh, truyn
thanh, trugn hinh, sach bao, baabva chugn
tro.

T6i nguyen thuc tp theong xuyeén té Ve Vi
giay phat hén tai dé tiép xac \6i nhitng gi troi
mat, co kA ning nubi drong va ti liéu trong toi
va xung quanh t6i ma khérig cho téc nudi va
uu Siu kéo toi to vé qua khir; khéngdé lo ling
va sy hai kéo toi ¢ twong lai.

Toi nguyen khong tiéu th chi ¢é khoa lap
khd dau, cddon va lo kng trong toi.

TOi nguyén nhin sau vaayttinh trong quan
tuong duyén @a van vat d¢ hoc tiéu thu nhu the
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nao ma duy tritugc an vui trong than tam téi,
trong xa oi va trong mai trong $ng.

Chungta tu tp dé thaydoi.

Hay bit dau thayddi “tai day va bay gi’
trong ndi nguoi  cua ching ta va khong con
séng nhr "vong nhan"ding doi hoi Trai Dat
phai cung d@p vuot kha ning dé théa man céac
yéu du ich ky cia ching ta.

5) Mgt bai the va mpt 161 khuyén cia
Thién Sw Thich Nhit Hanh

Pay la bi moi cua ching tbidé "Séng
trong Traibat Nha" aia ching ta,

dé két thac king bai thy iy cam hing aia
Thién Sr Thich NHit Hanh :

Y \é mudn ¥n néo,

Thién 16 tam an nhién.

Tung bedc gié mat dy,

Tung hréc o hoa sen.

Mdi nguoi trong ching ta c6 # hanh
déng dé cham soc va bo v hanh tinh da
chung ta.

Céach $ng aia chang ta phi dam hio
tuwong lai cho con chau chung ta.

Céach $ng aia ching ta & phii la mgt
théngdiép cho nhan lei.

Mong nhéu nu hoa b 1§ trong ném vui
Hai Hoa @a moi chang ta !

*kk



2. Comment sont organisées les
Dharma et éducation - activités?

Expérience des Eclaireurs De La _Tpute 'année de. septembre a juin, les
Nat activités sont organisées dans les groupes

ature locaux, a raison d’'une sortie par mois. Ces
Georges Lancon sorties peuvent étre des journées ou parfois des

week-ends.

Les camps scouts ont lieu pendant I'été et
parfois pendant les vacances de la Toussaint.
Ouverts a tous, ils constituent une excellente
1. Que sont les EDLN ? introduction pour découvrir le mouvement.

Cest le mouvement scout francaisPour les jeunes qui ont participé toute I'annee
dinspiration bouddhiste, bati autour des JRUX activites de leur groupe local, les camps
piliers éducatifs que sont :Georges LANCON  d’été sont 'aboutissement de I'année.

. Le scoutisme : le mouvement se base sur_L€S jeunes sont répartis en 4 tranches
les méthodes actuelles du scoutisme, dofkage: _
I'objectif est d’aider a s'épanouir des enfants et 8-11 ans : les Voyageurs (chemise bleue)
des jeunes, et de leur permettre de grandir en-1-14 ans: les Vaillants (chemise verte)
tant que citoyens artisans de paix, engagés dan4-17 ans : les Pionniers (chemise rouge)
la société, responsables envers eux-mémes, fes7-19 ans : les Compagnons (chemise beige)
autres et lenvironnement. Le mouvement est en |es enfants de chaque tranche d'age

cours de rattachement en tant que membygppelée “branche”) portent la tenue scoute :
associé a la Federation du Scoutisme Francaisyne chemise aux couleurs de la branche, et un

Le bouddhisme : c'est linspiration foulard scout identique a tous les membres du
spirituelle du mouvement, une introduction & lgnouvement.
pratique de la Pleine Conscience proposées aux 3. Depuis quand existe le mouvement ?
jeunes de fagon laique et une éducation a la non- L bl tituant i
violence. Cette proposition spirituelle suit la assemblee consfituante a €u lieu en

progression naturelle des enfants et adolescerqgcemb,re 2007. Un premier camp a ete
tout au long de leur parcours. Elle le organisé pendant I'été 2008. Depuis cette date,

accompagne dans la construction de le [Aassociation s'est développée chaque année,

personnalité, dans 'ouverture a l'autre et dansn ouvrant des groupes locaux sur le territoire
r

la compréhension de leur propre expérience. ancals 1e,t en multipliant les camps scouts
pendant I'été et les vacances de la Toussaint.

. L'écologie : la conviction écologique est a L +d . Vol h
la base du projet éducatif de I'association, c'est -€ Programme pedagogique evolue chaque

la trame de fond de toutes les actions menée?”née en fonction des expériences et retours du
nous apprenons a respecter la nature Eqrrain. Il est construit par la commission
lenvironnement. De nos jours, la naturd’©dagogique de l'association.

représente plus que jamais pour les enfants et 4. Combien de membres / d’adhérents ?

les jeunes un champ essentiel d’expérience de la
vie.

I. Généralités sur I'association

L’association touche un peu plus de 700
membres présents sur I'ensemble du territoire
Les EDLN sont une association loi 1901 &rancais.
but non-lucratif, agréée au titre de la Jeunesse et |, L : A R
L’association ~ fonctionne  grace a

de I'Education Populaire, dont les activités Sonltengagement sur le terrain d'une soixantaine

déclarées aupres du ministére de la Jeunesse gt . s
P d%dultes bénévoles, avec le soutien de 2

des Sports. Les statuts et le reglement intérieur,_ . . : ) .
; ports. L 9 “dhlariés et de volontaires en service civique.
de l'association sont consultables sur le sité

internet www.edIn.org. L’association est dirigée par les 14
membres de son conseil d’administration élus
parmi les adhérents en assemblée générale.

39



5. Quel volume d’activités ? . Responsabiliser les jeunes dans un

L’association compte : contexte ludique

. Les aider a grandir en tant que citoyens

huit roupes locaux  actifs : o . . o
group actifs, investis dans I'entraide et la solidarité

Annecy/Chambéry, Grenoble, Lyon,
Montpellier, Nice, Paris, Polynésie-Francaise . Découvrir le monde, la diversité de

. deux groupes en cours de constitution c_;ultures et des opinions

Marseille et Lille 8. Comment fonctionne la méthode

. L 5
Elle a organisé six camps d'éte en 20143COUtE"

plus un camp pendant les vacances de la La méthode scoute est construite autour de

Toussaint, et en organisera neuf en 2015. 7 éléments fondamentaux :
6. Le lien avec les communautés . L'éthique et la promesse faire le choix
bouddhistes de respecter des principes de vie sains pour soi

Les Eclaireurs de la Nature ont été congu§! €S autres.

comme une plateforme a disposition de toutes . L’auto-éducation par I'action : acquérir
les communautés bouddhistes présentes surdes compétences et savoir-faire utiles pour la
territoire francais. vie, en les mettant en pratique.

Chaque communauté si elle le souhaite peut . La vie en équipe vivre des aventures et
développer en son sein pour ses membres des projets au sein d’'une équipe de jeunes de
groupe local de scoutisme et de ce faiméme age, construire une démocratie a I'image
bénéficier du support logistique, des savoir-faire’'une mini-république de jeunes.

et de I'animation du mouvement. . Le cadre symbolique étre un

Compte tenu de la faiblesse et déexplorateur”, un éclaireur qui part a la
I'émiettement des effectifs bouddhiste erdécouverte de soi-méme, des autres et du
France, il nous a semblé important que cetteonde.
plateforme puisse étre au-dela des formes

s - . La vie dans la nature: partir camper
culturelles et cultuelles des différentes origines. s P P

la nature, apprendre a habiter
Ainsi les Eclaireurs de la Nature nerespectueusement la planéte.
développement pas denseignement a

Eg?ﬁﬁ&?}i:ttéiarler;a?s qur% fggter?te lg,l;tsscgitf Igﬁouvelles compétences, se fixer des objectifs
’ prop e progression, et choisir des activités

pédagogie s,ur dgs valeurs et des methogﬁgrmettam de les atteindre.
proches de I'enseignement de Bouddha comme

la pleine conscience et le développement de . La relation éducative: entretenir avec
I'attention. les jeunes une relation basée sur I'écoute, la

considération et la confiance.

. La progression personnelle acquérir de

Il. Scoutisme, bouddhisme et écologie

C’est I'association de ses éléments qui fait
la spécificité, la cohérence et la force de la
. Apprendre et grandir par le jeu et I'action,méthode scoute.
faire de nombreuses expériences de vie

7. Quel est l'intérét du scoutisme ?

9. Quels sont les liens entre le scoutisme
Apprendre une maniere de vivreetle bouddhisme ?
respectueuse de soi-méme, des autres et de

Lo Dans notre scoutisme, le développement
I'environnement

spirituel est proposé de facon laique. Il n'est
. Apprendre a chercher son propre chemin, jamais lié a I'apprentissage de concepts ou de
construire ses propres choix de vie dogmes.

. Savoir revenir a I'essentiel, notamment lors Le mouvement des EDLN puise sa source
d’expériences de vie dans la nature spirituelle au cceur du bouddhisme, en
s’inspirant de la pratigue de la « Pleine
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Conscience » : apprendre a étre présent dafeux de camp en tribu, une démocratie de
toute situation. Cette méthode nous permet deunes par le jeu des conseils...

réaliser que toutes les qualités de bonté et de
sagesse sont au cceur de chacun. Pour noys
I'éducation essentielle commence par apprend

a découvrir et a se connecter a ses propres
ressources afin de pouvoir les faire rayonnej, .
dans tous les aspects de sa vie.

Pour ce qui nous distingue notre projet
ucatif est construit autour déawis piliers
mouvementpour s'adapter a la spécificité
I'association. Cette pédagogie est détaillée
s les propositions de branches du
mouvement et les lignes directrices des
Scoutisme et bouddhisme possédent aingrincipes spirituels.
une proposition commune : réveéler les richesses
gue chaque personne possede naturellement
elle-méme. L’enseignement du Bouddha offr
une perspective holistique de la vie, met .Explorer sa propre nature (bouddhisme)
'homme dans une continuité et une Protéger la  nature, respecter
interdépendance avec la nature au sens le plys,vironnement et le vivant (écologie).

large des humains et non humains. Le scoutisme ) B o

retrouver ce sens de l'unité, de la complétudd€cologie du mouvement ?
du lien qui unit notre vie a celle de tous les®tre  Nous proposons aux enfants et aux jeunes
vivants. de découvrir la beauté de la nature et dy

Les méthodes utilisées ont ceci de commun¢@mper de maniere respectueuse. Par cette
attitude de respect, de proximité et de gratitude

La recherche des qualites que sont : Igis 3.vis de la vie sous toutes ses formes,
genérosite, la patience, I'énergie, la disciplinegnacun est amené a réaliser progressivement
lattention ; quil 'y a pas de séparation réelle : je suis

. La recherche de la connaissance de soi &ans la nature, et la nature fait partie de moi.
sens socratique «connais-toi toi-méme et U | ¢ gcoutisme est une “école buissonniére”

connaitras la nature et les dieux » ou chaque jeune apprend les vertus de la
L'intérét pour la coopération, la sobriété heureuse et de la simplicité. Nous
compréhension de l'interrelation, la vie est un@roposons aux jeunes de redécouvrir un lien
toile dans |aque||e nous sommes tous liés, fondamental qui nous relie a la Terre : elle est
notre mere nourriciere. Nous apprenons ainsi a
respecter la terre et notre corps en godtant des
iments sains, le plus souvent possible issus
ne agriculture locale et biologique, fruits
une harmonie constructive entre la nature et
’humain. C’est pour nous le "terreau" dans
. La compréhension par I'expérience directiequel une conscience écologique germe
de ce qui est, naturellement.

Grandir comme un éclaireur dans le
er‘?l'ande (scoutisme)

. L'activation du lien qui nous unit avec la
nature, la compréhension que la nature c'e
notre nature, que nous ne sommes différents
monde qui nous environne que dans la formg,
qui nous a été allouée pour le voyage,

10. Quelles sont les différences avec les lll. Communication avec les parents
autres mouvements de scoutisme ?

12. Pourquoi j'inscrirai mon enfant chez
Nous ne réinventons pas le scoutisméa vous ?
pédagogie des EDLN est basée sur la méthode
scoute, qui a fait ses preuves depuis plus d’ui
siecle, et accompagne aujourd’hui quelque 3
millions de scouts répartis dans 216 pays. No
vivons donc, comme tous les scouts, des
expériences campées en pleine nature, des . Parce que les jeunes y découvriront plein

explorations avec une carte et une boussole, dé& compétences utiles pour leur vie, qu'ils
n'auraient peut-étre pas découvert par ailleurs.

. Parce gque les activités proposées sont
diques, pleines de joie, et vécues dans le
espect de la sécurité physique et affective de
ague enfant.
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Parce que nous avons une attention 15. Mon enfant voudrait essayer une
particuliéere a l'accueil et a lintégration dessortie. C'est possible ?

houveaux. Bien sar ! Il peut essayer une sortie, vous

. Parce que la démarche écologique est aamplirez une fiche sanitaire et vous pourrez

bY

coeur du mouvement (nourriture saine, etc.). décider a la fin de la premiére sortie de

Parce que notre programme est uniqué:.'nscrlre pour annee.
Nous estimons que I'éducation a l'action non- 16. Comment inscrire mon enfant ?
violente, au respect de soi-méme et de ses
émotions ont un rble central a jouer pour qQug .,
nos enfants, les adultes de demain, puisse%
construire un monde meilleur et plus juste.

Pour les activités a I'année, les inscriptions

t traitées par les responsables des groupes

aux, dont les coordonnées sont accessibles

sur le site internet des EDLN (www.edIn.org).
Parce qu’a chaque fois que les enfantse responsable de votre groupe local vous

reviennent d’'un camp, ils ont grandi entransmettra le calendrier de l'année et les

maturité, ils ont vécu une tres belle aventure elctivités prévues.

reviennent sereins. Pour les camps d'été, les inscriptions se

. Parce que toute personne a besoin, dansfeat directement en ligne par le site internet
construction personnelle, de vivre des momentdes EDLN, a partir du printemps. Un acompte
de joie en pleine nature, loin de la technologiest demandé pour finaliser I'inscription.

gue nous utilisons au quotidien. 17. Combien ca codte ?

13. L'association est-elle ouverte a tous * L’adhésion a l'association est obligatoire

Nous accueillons tous les enfants de huit argour participer aux activités. Elle garantit
et plus, sans aucune distinction. De méme, toliassurance de votre enfant. Le montant de
les adultes en accord avec le projet éducatif diadhésion est de 40,00 €, valable un an (et
mouvement peuvent intégrer l'association e€20,00 € pour chaque adhérent supplémentaire
s’ils le souhaitent, prendre une place au sein dessu du méme foyer).

equipes benevoles. L'achat de la tenue scoute est nécessaire :

14. Mon enfant a tel age... pouvez-vous 30,00 € pour la chemise, 10,00 € pour le
'accueillir ? Sera-t-il avec des enfants de son foulard.

age ? L s
age Une participation vous sera demandée a

Les enfants sont accueillis a partir de 7 anghaque sortie pour couvrir les frais. La
a condition gu'ils fétent leurs 8 ans dans I'annépatrticipation aux camps d’été comprend le
en cours. lls sont répartis avec d’autres enfanteatériel, la pension compléte et I'ensemble des
du méme &age, par “branches” : activités proposées. Cette participation est
stimée a environ 250,00 € pour 8 jours (8-11

- La branche des Voyageurs accueille les 8ee_tns) et 380,00 € pour 14 jours (4 partir de 12

11 ans
ans).
- La branche des Vaillants accueille les 11- ) . - .
14 ans Les familles en difficulté financiere

peuvent bénéficier d’'une caisse de solidarité.
- La branche des Pionniers accueille les 14-

17 ans 18. Comment et par qui sont encadrées

_ . les activités? Sont-elles déclarées et
- A partir de 17 ans, les jeunes peuvenassurées?

décider de s’engager bénévolement dans I .
Les activités sont organisées dans le cadre

'animation, en passant leur BAFA (brevetd 2. léaislation en Vi . El at tout
d’aptitude aux fonctions d’animateur), ou bien € la legisiation en vigueur. €s sont toutes

monter un “projet Compagnons” avec d’aUtre%?édg:teeer?lentaIs: pr;;s la dgghésior[l) lrescélé)iglse
jeunes du méme age. P

(DDCS), en charge de la protection des
mineurs. Elles sont controlées chaque année
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par leurs services. Elles sont couvertes paecrétariat général du mouvement pour définir
I'assurance de I'association. les modalités du soutien qui pourra étre

Les activités sont encadrées par des jeun@?porte'
adultes bénévoles suivant le quota obligatoire
d’animateurs qualifiés (BAFA et BAFD). Ceux- *xk
ci sont formés aux méthodes pédagogiques du
mouvement.

19. Mon enfant a un anniversaire, une
compétition de judo ou un autre
empéchement, en plein milieu du week-end /
de la sortie, est-ce qu’il peut arriver au cours
de la journée ?

Dans la mesure du possible, nous essayons
d’éviter le « scoutisme a la carte ». La régularité
est un élément important de la vie du groupe. Il
est nécessaire que tout le monde commence les
activités ensemble et les termine ensemble.
Mais bien évidemment, des exceptions peuvent
étre possibles en accord avec les chefs scouts.

IV. Nous rejoindre

20. Comment puis-je vous rejoindre en
tant que bénévole ?

Il'y a une place pour tous dans le scoutisme,
quel que soit votre age. Si notre projet vous
intéresse, n'hésitez pas a vous signaler aupres
d’'un groupe local a proximité, ou via notre site
internet.

Le scoutisme est une aventure formidable a
partager ! Rejoignez-nous !

21. Comment créer un partenariat avec
les EDLN ?

Parce que I'éducation est si importante, et
gue les enjeux qui attendent le XXléme siecle
ne le sont pas moins, nous souhaitons associer a
notre initiative tous ceux qui en partagent les
valeurs. Que vous soyez une institution, une
entreprise, une association, ou un simple
citoyen, vous pouvez soutenir le mouvement en
initiant avec celui-ci des partenariats ou des
projets de coopération. Pour cela, prenez contact
avec les responsables locaux ou [I'équipe
nationale de I'association.

22. Créer un groupe local

La création d’'un groupe local est un projet
qui nécessite une méthodologie particuliere et
un fort soutien pour son démarrage. Il est
nécessaire de prendre attache aupres du
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Phat phap va giao dic -
Kinh nghiém cia Hwéng Pao
Thién Nhién

Georges Lancon

| . Nhin chung W hdi
1. Hwéng Pao Thién Nhién la gi ?

EDLN (HDTN) la phong trao iong dao
Phép theo tinh #n PHit Gido, dugc xay drng
trén 3 to cot giao dic :

. Phong trao tong dao: Phong trao g 1€n
nhitng phrong phap hin nay @a phong trao
hudng dao nhim tao diéu kién phat trén thing
hoa cho t em va thanh thu nién, giap b
truong thanh trong tinh #m 1a naroi cong dan
xay drng hoa binh, &h than trong xa &i, co6
trach nhém voi chinh minh, i nguoi khac va
véi méi sinh. Phong tradang chdn bi ndi két
trg thanh thanh vién & hop cia Lién Poan
Hudng Bao Phap.

. Dao PHit: L& ngn cam hing tam linh @a
phong trao. Thanh ti nién § duoc heong din
nhap mon tu 4p thién Tinh thic trong duong
hudéng phi tdn gido va tude thim nhidin tinh
than bit bao dong. Chrong trinh tu 4p tam linh
duoc dé ngh nay kém theo it hanh trinh phat
trién tr nhién @a te em va thanh tlu nién. N6
tro gilp cac em trong céng @ci xay drng nhan
cach @a minh,tng xr v6i nguoi va dic két
kinh nghém ban than.

. Méi sinh : Tén tong méi sinh la ¢ s& cia
du &n gido dc cia hoi, 1a én tang aia moi sinh
hoat duoc t6 chic: Boan sinh4p tén tong thién
nhién va mdi sinh. Ngay nayph bao g hét,
thién nhién 1a madi trong chi yéu thu &p kinh
nghiém $5ng cho té em va thanh téiu nién.

Hoi Huong Bao Thién Nhién la @t hoi
theo quy ch dao luat 1901 phi &i nhuan, duoc
céng nkin nhr mot t6 chic cho Thanh tu
nién va Gido dc Quan chdng. Sinh ha caa i
duoc khai bao 4i Bo Thanh Nién va Téthao.
Diéu lé va i quy aia i duoc gii thiéu trén
tram www.edIn.org.
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2. Hoat dong ciia hi dwec to chirc nhw
the nao?

Hang rim, tr thang Chindén thang Sau,
céc liéndoan @a mbi dja phrong © chac sinh
hoat ngoai toi theo nhip d6 mot thang nét
lan. Nhing sinh hat nay co tk |1a sinh hat
moét ngay hay sinh ha cubi tuan.

Céc tai hudng dao duoc o chic vao muoa
hé haydoi khi vao dp ngh 1& toussaint,
rong don nkin moi nguoi, la Mot pheong tién
rat tét dé gioi thiéu phong trao. Ti hé ding la
muc tiéu cwi naim cho cac thanh téi nién
tham gia sinh hd trong cac liéndoan dia
phuong.

~Thanh théu niéndugc gip xép theo 4 lra
tuoi:
- 8-11 twi
xanh drong)
- 11-14 téi: Vaillants (Théu sinh/ Chemise
xanh la cay)
- 14-17 téi: Pionniers (Kha sinh/chemisi®)
- 17-19 twi: Compagnons (Trang sinh/chemise
mau beige)

: Voyageurs Au sinh/ chemise

Thanh théu nién @a mi lta twi (con i
la "nganh" ) nic dong phuc heéng dao nhr
sau : chemise theo mauac nganh minh, va
khan quang theo mau chung ch@imganh

3. Phong traoda dwec thanh Ilap tir bao
gio ?

Pai hoi thanh Bp d8 duoc t chrc vao
thang Décembream 2007. Tai dau tiénduogc
t6 chic trong dp hé 2008. T d6 dén nay, i
phéat trén déu dan , cac liendoandia phrong
dugc thanh 4p trén toan anéc Phap, cac 4r
husng dao lién tép duoc t chic vao dp hé va
dip ngHh Ié Toussaint.

Chuong trinh gido dc dugc i tién hang
nam qua kinh nghéim két thu duoc, qua nling
dac két haat dong cac wi. Chueong trinh do
Ban giao dc aia hoi scan thao.

4. Hji c6 bao nhiéu thanh vién ?

Hién nay, i quy tw hon 700 thanh vién
trén toan néc Phap.

Hoi sinh hat nho sy gép src tai cac dia
phuong aia khaing sau nroi nguoi thién
nguyn, 2 ngroi c6 hrong kong va nling



nguoi ty nguyén theo ck d6 nghia wi céng dan.

Hoi duoc diéu hanh i mot hoi dong 14
nguoi , do hoi vién kau ra trongdai hoi.

5. Khéi lwong sinh hat caa héi nhu thé
nao?

Hoi gom:
Tam lién doan dang sinh hat tai cac dia

phuong Annecy/Chambéry, Grenoble, Lyon,

Montpellier, Nice, Paris, Polynésie-Francaise

Hai lién doandang thanhdp tai Marseille
va Lille

Hoi d& 1 chac sau tai hé trong am 2014,

cong mot trai nhan dp ngh 1€ Toussaint, va

s tiép tuc t6 chic chin tai nita vao @m
2015.
6. Lién hé ciaa hdi véi cac dng dong Phat

>

twr.

_ Hoi Huong Pao Thién nhién la @t t6 chic
nén tang chungduoc xé}y drng cho &t ca moi
congdong Pt tr tréndat Phap.

Mdi cong déng co tie tly y tr tao ra mdt
lién doan hréng dao dia phrong aia minh vai
d6 tiép nhan nhitng 1B trg v& vat chit, vé& kinh
nghiém va \& tdcdong hait ndo @a hi.

Vi phong trao P#t gido ti Phédp khbng

déng va ft phan tan, ching ti nghing ©
chic rén tang chung nay ph vuot 1€n trén noi
hinh thrc tu hpc tdng phai.

Do d6, Hoi Huong Bao Thién Nhién khdng

t6 chic giang cy giao ly, Wbn da duoc mdi
cong dong tr lo liéu, ma ch xay drng phrong
hudng gido dc aia minh trén niing gia ti tinh
than va plrong phap én loi Phat day nhu thién
Tinh thrc va phat tén dinh tam .

[l . Phong trao hwéng dao, dao Phit va
Phong trao tén trong méi sinh

7. Pau la lgi ich cia con dwong hwong
dao?

. Hoc va phét tdn tam tri qua tro ai va
hanhdong, thu p that nhieu kinh nghém ng

. Hoc mot 16i sbng thé hién 1dng tr trong

. Biét tré vé mot doi sdng thanh Bn, nkit
la qua kinh nglim s5ng wi thién nhién

. Tao tinh thin trdch nhém cho thanh tisu
nién qua cac tro o

: Giﬂp‘cho thanh thu nién khén én 1én
véi tinh than la cong dan co trach rém, din
than vao cac ha dong trong than rong tro.

. M& rong im nhin ra bn phrong, kham
pha vadon tiep nhirng ngwn van héada cing
cung nhing tr teong dén tir moi noi.

8. Phwong phap hwéng dao van hanh
nhw the nao ?

Phrong phap kéng dao dugc xay ding
trén 7 yeu t6 co ban:

. Pao dic va tuyén hra: lya chon nhirng
nguyén ic ng lanh mnh cho minh va cho
nguoi khac.

. Tw luyén qua hanhdéng: Két thu nhing
kha nang va héu bict co ich chaioi bang cach
thé hién chung.

. Séng tap thé: sbng phiéu ku , xay drng
dé an trong mt tap thé thanh théu nién cung
lra twi, tao deng bt nén dan ck theo hinh
anh mbt nuée tiéu odng hoa éa thanh thu
nién.

. Bdi canh biéu tweng: LA mdt "nha tham
hiém", mot nguoi huéng dao di kham pha
chinh minh, tim ®u ngroi khac va kham pha
thé gi6i.

. Séng véi thién nhién: di cam trai trong
thién nhién, hc cach éng Wi dét va ton tong
dat.

. Thang hoa cé& nhan thu éip nhing kh
nang moi, tu dinh cho minh niing muc tiéu
can dat t6i, va hra clon nhing phrong thrc
giup minh &i dich.

. Gido duc qua twong quan lién hg: xay
dung Wi nhitng ngroi tré mot mdi gidy lién ke
dva trén tinh thn biét nghe, bit tén tong va
biét tin trong.

Chinh s két hop tit ca nhitng yéu t nay la
dac diem, la tinh mach lac, la src manh aia

chinh minh, long tén ¢éng ngroi khac va ton phueong phap réng dao.

trong mai sinh

. Hoc tinh thin tr 1ap, tr xay dmg con
duong $ng cho chinh minh
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9. Pau la nhitng modi giay lién hé giira
phong trao hwong dao vadao Phat ?

Véi phong trao réng dao aia chung téi, s
khai trién tdm linh duoc gioi thiéu trong tinh
than phi ton gido, khoéng dinh #o vao kbt ci
mot khai ném hay giaadiéu nao.

Phong trao kéng Pao Thién nhién
ngwn tam linh & cbt tay caa dao PHit, nwong
theo phrong phép tudp "Tinh thrc": luén luén
sbng Wi hién tai trong i tinh hubng. Phrong
phap nay cho ta y tit dugc ring cacdic tinh
tr bi , gidc ng , cO €n trong tdm i Nguoi.
Theo ching t6i, @ tay can thiét caa viéc hoc
hoi 1 hoc cach kham phéa va mééirvéi nhirng
tiém ning aia chinh minhié khai trién chang,
thang hoa ching trén ¢h mit cia cwc Hng
minh.

Phong trao téng dao va dao PHit , nhr
vy, c6 cting mt d¢ an: khai trén nhxng tiém

nang ma mdi nguoi co san trong chinh minh.

Loi Phat day cho ta nét tim nhin toan din vé
doi sdbng con ngoi, dit con ngroi trong ot
téng the lién tuc khéngdut quang vatong quan
tuong duyén wi thién nhién theo ngh rong
nhit bao @m con ngoi va van vat phi nhan

cach. Phong traoudng dao, hoa minh trong

thién nhién, 6 tim lai tinh dong nhit, tinh b
tuc aia i giay gin bé minh wi moi loai hitu
tinh.

Cac plwong phapduoc dung cé cung ritng
dac tinh nhr sau:

. Phét trén nhirng dac tinh nhr: bao dung,
kién nkin, ngh luc, ky luat, dinh tam;

. Tim hiéu bén tinh &ia minh theo tinh tn
socrate 't tim hieu duogc chinh minh l1a lu
dugc thién nhién vaéltroi ".

. Chi tamdén tinh trong hyp, cim théng &
twong quan, céic doi [a mot mang lusi ching
chit gin b6 chit chd moi nguoi ching ta i
nhau.

. Khoi dong mbi giay gin boé minh i thién
nhién, @m nhin ring thién nhién la thé caa
ta, va ching ta éhkhac bét voi thé gisi bao

quanh qua hinhamg dugc gia hop trong hanh

trinh $ng nay.

. Tham thau thyc tai qua kinh nghém trec
tiep.
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10. Pau 1a nhitng khac bigt doi véi
nhirng phong trao heéng dao khac ?

Chung tdi khéng sang cké ra mét phong
trao hwong dao meéi. Phrong phap giado ac
cua phong trao Hong Pao Thién Nhién bt
ngwn tir pherong phap réng dao, da qua not
thé ky thir thach, ngay nagang diu dt khaang
30 triéu huéng dao sinh trong 216 unoc.
Chung t6i #ng doi sdng hréng dao nhr moi
hudng dao sinh, i cac tai gitta thién nhién,
v6i nhitng cwe phiéu tru ban d6 va dia ban
trong tay, Wi lra tri, véi mot 16i sbng dan ch
thanh théu nién qua hinh trc © chic hoi
ddng cH dao.

Vé khac biét, dé an gido dc aia chang toi
xay drng trénba tru cgt, duoc ghi rd trong
chuong trinh gido dc cac nganh va qua tihg
duong hréng chi dao cia cac nguyénit tam
linh.

. Truong thanh i tdm Fdn heéng dao
(Phong trao tiéng dao)

. Khdm pha bn than minh®ao PHit)

. Bao W, tbn tong moéi sinh cung ching
sinh (Bio vé maéi sinh)

11. Phrong phap gidao dic V@ bao vé moi
sinh aia phong trao ra sao ?

Chang tbi gbi thiéu cho té em va thanh
thiéu nién tim héu vé dep cia thién nhién ,
cim trai trong thién nhién & long ton tong.
Véi thai do kinh tong, than én va bét on tat
ca moi hinh thrc sinh &n , mbi nguoi S8 tir tir
cam nhin ring gira ta va thién nhién khéng c6
gi thec gr chia dt: t6i shng trong thién nhién,
va thién nhién #m trong toi.

Phong trao tiéng dao la ndt thir "truong
hoc ngoai trrdng hoc" tai d6 mdi thanh théu
nién tim hyc tinh thanh &n trong hanh phuc va
tinh gin d. Ching t6idé ngh cung thanh
thiéu nién it lai mdi gidy o ban ndi ta Voi
qua dat: qua dat 1a me nubi dia chdng ta.
Chung ta hc tdn tong qui dat va ton tong
than tk¢ ta bing cach dung ritng thic in lanh
manh, duoc trdng trot nudi drdng fai noi minh
trd nga v6i phuong phap ndng ngép tw nhién
tranh dra |&n hoa cit, két qua caa sr két hop
hai hoa gira thién nhién va con ngi. bay la
"dat mau" tr d6 tinh thin bio vé mai sinh § tu
nhién riy mam.



11, Pbi dap véi gia dinh doan sinh

- Nganh Pionners (Kha sinh§pi nhn Ira

12. Vi sao ghi tén cho con em vao phong tubi 14-17.

trao?

. Vi sinh hat dugc dé ngh vui tuoi, hoat
nao, trong tinh‘tﬁn béoNdém an ninh Wt chat
ciing nhr tinh than cia Moi tré em

. Vi thanh théu nién & khai pha niing sy
nang ma co6d ¢ khéng bao gt tim ra trong bi
canh khac.

. Vi chlng tdidac biét cha tam @p don va
hoi nhap nhirng té mai ghi tén.

. Vi phong céch 4o vé mdi sinh 1a 6t tay
cua phong trao (tc an lanh manh, v.v...)

Vi d& an d¢ia chang téi c6 @t khong hai.
Chang t6i ngh ring gido ac sHng bit bao
dong, tip ton tong than tam minh, la plong
cach cti yéu dé con em ching ta, fihg con
nguoi truéng thanh éa ngay mai, & xay drng
mot thé giai tét dep hon, cong binh bn.

Vi mdi khi cac té em tham gia @t trai trg
vé nha, chang & nén chin cfin hon, changda
qua ndt cudc phiéu tru troi dep, va \& nha binh
than an lanh.

Vi moi nguoi ai ciing an, trong cong cdc
vun dip doi sbng ca4 nhan minh,éag nhing
giay phut vui troi gitra thién nhién, xaor vat
dung may moéc bao quanh ta tromigi song
hang ngay.

13. H§i c6 dén nhan khdng phan bigt moi
ngwoi khong ?

Chung toi tép nhan khdng phan Bt moi tré
em tr tdm ti tro 1én. NHing ngroi da tnrong
thanh, dong y Wi dé an glao dc aia phong
trao, co tié tham gia bi va nfu mubn gia nfap
cac nhom thin nguyén.

14. Tré em dwoc tiép nhan tir may tudi ?
va coduec sinh haat chung Wi nhirng tré em
cung hra tuoi ?

_Tré emduoc tiépﬁnhfan bit dau tr 7 tWdi, voi
dieu kién dugc 8 twi cung rim do. Ching &
dugc phéan phi theo cac "nganh” tuytrh tui.

_- Nganh VoyageursAu sinh) tép nhan lia
tuoi 8-11

_- Nganh Vaillants (THiu sinh) tép nhin lia
tuoi 11-14.

47

- Bt dau tir 17 twi, cac thanh tiéu nién co
thé tur nguyén tro thanh hat nao vién sau khi
thi bing BAFA (brevet daptitude aux
fonctions d'animateur), hay thic véi nhirng
ban cling {ra twi mot "dé an trangioan”

15. Con tdi c6 tte thir nghigm tham gia
mot buoi sinh hoat ngoai troi ?

Di nhién laduoc Tré em cé th thx
nghiém tham gia rit buji sinh hait ngoai tei.
Quy Vi cha me phai dién mot phiéu src kheg,
va sau béi sinh hat, c6 ti quyét dinh ghi
tén con em choacnam.

16. Lam sao ghi tén cho con t6i ?

Viéc ghi tén tham gia sinh hbcho & nam
s2 do cac ngoi trach nhém aia liéndoandia
phuong gii quyét. Tén twi va dia ch lién lac
cia nhrng ngroi nay dugc giéi thiéu trén
mang lrgi cuia EDLN (www.edIn.org). Ngoi
trdch nhém cia lién doan dia phrong € gui
dén quy \ thoi biéu va cac sinh ha du tinh
trong rim

Quy Vi 6 thé truc tiép ghi tén tham gia cac
trai he qua mng luéi cua EDLN, kit dau tr
thoi diém mua xuan, vagsphii tra tru¢c mot
phan tien dé hop thirc hoéa.

17. Phibn rasao ?

Phai ghi tén vao hi mgi dugc tham gia
sinh hat. Ghi tén, cung lac,img ladéng hio
hiém cho té em. Nién IEm |14 40 Euros it
ngudi  (va 20 Euros cho &hngudi ghi tén
thém trong giatinh)

Khi ghi tén t& em phi mua not bo ddng
phuc: gid ndt 4o chemise la 30 Euros vaikh
guang la 10 Euros.

Cacdoan sinh phi déng not s tién tham
gia chi phi cho @i sinh hait ngoai toi. Tién
déng gop cho ti hé bao gm vat dung dn
thiét, an, nga, cung chi phi nitng sinh hat
dugc dé nghi. S5 tién dong gopuse ching 250
Euros cho 8 ngay (8-114i) va 380 Euros cho
14 ngay (Tr 12 twi tro 1én).

~Nhitng giadinh gip khé kfin tai chinh c6
thé dugc guy tuong try phu giup.



18. Ai huéng dan sinh haat va to chirc
nhu thé nao? Cac sinh hat cé dwec khai bao
va bao hiém khoéng ?

Céc sinh hat duoc O chic trong i canh
luat phap hén hanh. ht ca duoc khai bao i

Directions Départementales de la Cohésion

Socile (DDCS) la € quan nha méc bao vé tré
em \i thanh nién. Cac sinh hiodugc co quan
nay kém soat hangam , va cédéng hio hiém.

Sinh hat duoc huéng dhn boi nhitng ngroi
tu nguyén tré da treong thanh , i ty b dinh
theo Iuit phap @a nhing ngroi c6 king hait
ndo (BAFA va BAFD). Niing ngroi nay dugc
dao wo V& pheong phap gido et aia phong
trao.

19. Con t6i mic ban tham gia mjt |& sinh
nhat, mét budi dau nhu dao hay mbt viéc
khac ding vao ndt budi sinh hoat ngoai troi
hay sinh hat cuéi tuan, né co6 thé tham gia
gitra chirng khéng

Chung t6i 6 ging tranh nt tha "Hudng
dao thy tién". Péu dan la mbt yéu t6 quan tong
trong doi sdng tip thé. Moi nguoi nén cung
nhau ki#i diu va cing nhau ém dit cac sinh
hoat. Tuy nhién, ¥n c6 t c6 nhiing ngai 18
néu dugc ar dong ¥ dia cac teong hrong dao
trach nhém doan.

IV. Pén véi chiing toi

20. Lam sao tham gia phong trao &i tw
cach thién nguyén ?

Moi ngudi, moi ltra twi déu co ckb ding
trong phong trao wong dao. Neu de an @a
chung toi kyp v&i quy Vi , xin ar lién lac thang
véi mot lién doandia phrong ¢in cho ¢ caa quy
vi, hay qua trung gian ang i internet @a
chung toi.

Phong‘trao tiong dao la mit cusc phiéu tru
tuyet voi can dugc chia x clng moi nguoi! Hay
dén véi chang toi !

21. Lam sao & chic ndi két véi phong
trao EDLN ?

Vi giao dic la ndt viéc qua quan tng, vi
nhiing thach tlrc sip i caa thé ky XXI ciing
khéng kém, ching tdi mong i két ndi sang
kién cia chang tdi ¥i moi ngudi cung chung
nhitng gia ti tinh thin. Quy \i c6 the 1a Mt co
quan, ndt xi nghép, mot hoi, hay ndt cong dan
don doc, quy \i co the ung h phong trao bng
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cach khai tén cung phong trao riimg d&& an
cong tac. Xin lién dc voi nhitng ngroi trach
nhiém dia phrong hay i bandi¢u hanh qac
gia aia hi.

22. Tao ra mjt lién doan dia phwong

Tao ra mét lién doandia phrong la not dé
an én di theo mdt phrong phapdic biét va
mot su hd tro rat tich arc ldc khyi dau. Dodé,
mudn 1am viéc nay, pli lién hé vai ban thr ky
cua phong traaté dinh chung nfing thé thic
hd trg khi can thiét.

*k%



2. En second lieu, jai une considération

o sans doute pessimiste, qui risque de blesser
Quelques experiences dans Ig certaines personnes. A partir du moment ou le

comprehension et la pratique bouddhisme s'est organisé en une institution,

d’un bouddhiste laic telle une communauté de moines, une
x . ) congregation, une  collectivité, une
Nguyen Tuong Bach association..., alors, méme si ses valeurs

essentielles comme le non-soi, la lutte contre

lavidité, la haine et [lignorance, le
Mesdames, Messieurs, chers amis, développement de la joie et de la sérénité
Permettez-moi tout d'abord de remerciefétaient toujours rappelées, des souffrances et

IInstitut Bouddhique Tric Lam qui a ey deS Poisons mentaux nes d'une vie
I'initiative d’organiser ce Séminaire et qui m'gtommunautaire organisee semblent S aggraver
ainsi donné l'occasion de m'exprimer. Ce lieflavantage. Ces institutions ne favoriseraient-
me rappelle avec émotion notre Maitre, |eeI!es _pas l? developp_ement d'emotions
Vénérable THin Chau, ainsi que le temps ol je€9atives plutot que la paix et le bonheur, en
suis venu a Trac Lam il y a 20 ans déja. grjflonnant naissance a "ma" congrégation, "mon

. . N . . , A n n A, lo) . .
pouvait assister & notre rencontre d'aujourd’hfc0le; ‘mon” maitre? Pour cette raison, je
je suis sar qu'il serait trés satisfait. pense que le bouddhisme ne peut sans doute

Le the daviourd’hui coincid porter ses fruits que dans une approche
€ theme daujourdnul coincide presque€y,qiviquelle ou au sein de communautés

avee celui abordé ya 20 ans, et c'est aussi Y8duites, dépourvues de caractére organisé. Le
théme sans cesse récurrent dans le bOUddh'SrB‘ahddhisme ne serait-l donc jamais un

Le bouddhisme dgns la societé .moderne ouvement de masse et ne devrait-il jamais
Cor}c,:e,rnant Cces §u1ets, lebouddhisme e_t ndre a le devenir? Je ne fais ici que poser la
societe, le bouddhlsme etla guerre ou la PaiX, §uestion sans oser affirmer de réponse.
bouddhisme et la science, vous-mémes ainsi que . .
les forums de discussion, & lintérieur du pays 3. Encore une autre observation pessimiste.

ou a l'étranger, avez déja tout dit, ou direg_epoqule actuelle est lunesedpoqug dedwolence,
certainement tout. une violence couvralnt es 3 domaines du corps,
de la parole et de l'esprit, une violence qui va
Wun échelon social limité jusqu’a des relations

quelques reflexions, quelques confidences d’gfﬁternationales entre pays. Or, la violence

bouddhiste, ayant eu pendant 20 ans l'occasigiy it |5 violence, et fait écho a la violence.
de rencontrer de nombreux coreligionnaires, & «i |e Bouddha a-t-il dit que seul 'amour

qui a souvent éte amene a reflechir sur Igouvait neutraliser la haine. Mais je vous le

gongzglﬁ_sance Cet I:a:cclsthn da}n? la doctrin emande, qui peut mettre ces paroles en
ouddhique. Les reflexions Intimes - peuve ratigue? Face a la situation dans laquelle se

paraitre quelgue peu pessimistes, mais elles s Muve le monde aujourd'hui, selon moi, le

'expression sincere de ma p.e_nsee profonde.. bouddhisme est totalement impuissant. Et donc
1. Pour commencer, voici une observatiofjans ce domaine également, j'en arrive a
optimiste. Plus le temps passe, plus je me sepgnser que le bouddhisme ne peut aider que
heureux d'avoir pu rencontrer le bouddhism@es individus & trouver le bonheur et la paix, et
dans ma vie. Cest une religion —si on lguil ne joue quasiment aucun role dans le
considere ainsi— douce et pacifique, qui respecidre étendu de la société et du monde.
la vie, qui aime la vérité, la paix, la démocratie, 4. De mon point de vue, le bouddhisme
et qui tolere .'?S différences, y compris le}0it se tenir le plus possible a I'écart de la
différences religieuses. Ces derniéres anneées, 8Iitique du gouvernement, et ne doit pas
b?uddhlsme'ma aussl enseigne la ,med'.tat'o articiper au pouvoir. Lorsqu'il est proche du
C’est une méthode d'observation de l'esprit, qulj \voir  le bouddhisme ne peut jamais
m'a aidé a trouver la paix et la joie intérieutte, 'réformér" les hommes du pouvoir

? C(;mpl)renollrgr Ieilch_gses et le monde dURQ ersement ce sont les moines qui se
acon pius claire et luciae. retrouvent aliénés et ébranlés. Le cas des

49



dynasties Ly et Tran au Vietnam, dont les roibouddhiste doit toujours étre prét a exposer et
étaient aussi des maitres Zen, est un cas raepliquer la doctrine du Bouddha dans

dans I'histoire. Le bouddhisme ne devrait jamaikintention d'aider quelgu'un, mais seulement a
étre une "religion nationale” pour quelque paysondition que cette personne soit disposée a
que ce soit, et chaque moine ne devrait éti&couter. "Pas de question, pas d'explication”
qgu'un simple moine, vivant loin de la vie et dufut le mot d'ordre appliqué déja par le Bouddha
monde laique. L’effondrement progressif duui-méme de son vivant.

bouddhisme au Tibet, ou pendant des siecles les g8 personnellement, jai choisi le Zen

moines étaient a la fois chefs Spirituels eéomme méthode de pratique. Les autres
temporels, nous offre une lecon a mediter. Legéthodes propres a I'école de la Terre Pure ou
épisodes ou le bouddhisme a connu des périodggécole Vajrayana conviennent sans doute a
sombres en Chine nous montrent aussi que dggutres pratiquants. Je respecte ces autres
que les moines détiennent de grands pouvoiggoles et je ne les critique pas. Elles ont leurs
politiques, le bouddhisme tombe en décadencemgthodes, leurs secrets et leurs réalisations que
5. Je pense que, d'une part, le bouddhisnoeux qui n'en sont pas adeptes ne peuvent
en tant que religion de masse vacomprendre tout a fait. Elles ne cherchent pas a
progressivement perdre toute influence partoutous convaincre tout comme nous n‘avons pas
dans le monde. En Inde, en Chine, au Tibet, d&aesoin de les convaincre. Méme au sein de
Viét Nam,... le bouddhisme n'est plus qu'undéécole Zen, on trouve de nombreuses
enveloppe, un emballage, avec davantage aeéthodes, techniques et écoles différentes dont
formes et d'apparences que de contenu. Peu lds adeptes n'ont nul besoin de s'expliquer ou
gens connaissent vraiment la doctrine dde se convaincre les uns les autres.
Bouddha. Evidemment, la doctrine du Bouddha 9. pratiquer le bouddhisme selon la voie

existe toujours parmi ceux qui pratiquent segen nécessite du temps car le pratiquant doit
enseignements, comme par exemple dans Igfer 3 I'encontre de toutes ses habitudes de
groupes qui pratiquent et étudient selon les trojsensée et de perception. Le pratiquant du Zen
voies du Zen, de la Terre Pure et du Vajrayangeyt facilement renoncer et abandonner la voie
Mais seuls ceux qui mettent réellemeet car celle-ci requiert une persévérance assidue.
pratique les enseignements du Bouddhg| ne pourra considérer avoir atteint la premiére
conservent |'eSpl’It de cet enseignement. étape que |0rsqu'i| ressentira de |a joie

6. Finalement, selon moi, un bouddhiste doiintérieure dans sa pratique méditative. Tant
vraiment faire I'expérience de la pratigue. Cegue notre pratique est vécue comme une tache
n'‘est que par une pratique authentique qui nécessite des efforts, nous sommes encore
I'enseignement du Bouddha devient vraimeribin du Zen.

clair et lumineux. Des pl’inCipeS tels que Chers participantsl chers amis)

limpermanence, . 'absence dego, . la Je viens de partager avec vous quelques
souffrance,... deviennent plus Comprehens'blel%flexions personnelles en toute SiNCErité.

grace a la pratigue, comme par exemple la .. )
méditation. Sans pratique, la doctrine du Dans cét expose, je pose plus de questions
Bouddha reste seulement un corpus de princip@y€ I'0se affirmer. Ce justement parce que je
théoriques sur I'éthique individuelle et socialeN® SUiS qu'un simple bouddhiste debutant sur la
Seule l'expérience de la pratique fournit a@uete de lavoie.

bouddhiste le moyen d'échapper aux émotions J'espére que vous puissiez m'éclairer et me
négatives. Sans cette pratique, un bouddhispartager votre expérience.

connait I'existence de ces émotions néegatives, Je vous souhaite beaucoup de paix et de

mais ne peut pas leéchapper bonheur.

7. On trouve dans le bouddhisme la notion ok
de transmission du Dharma, c'est-a-dire de
conserver, protéger et transmettre
I'enseignement du Bouddha. Ceci ne signifie pas
pour autant que les bouddhistes doivent
s'efforcer de convertir autrui. Selon moi, un
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Vai kinh nghiém trong nhan
thirc va tu tap cia mdt Phat tir
Nguyén Twong Bach

Kinh thaea Qui v va cac bn,

Trugc hét t6i xin cam on Thién Vién Trac
Lam da c6 sang kn t chic bubi Hoi thao nay
va cho phép t6i coochdi phat béu. Noi day toi
bui ngui nkb lai thiy Thién Chau cung am
thangdi vé Trac Lam hai rroi nam V& truéc.
Néu Thiy ching kién duoc bui gap ngay hom
nay chic han Thay hai long.

Pé tai aia ngay hém nay du nhr tring
khép voi dé tai cia 20 @mm trudc, ddng thi
ciing la dé tai mudn tha caa dao Pt “Pao
Phat trong xa Ibi hién dai“. Vi | & d6 ma nling
diéu cn noi, nhr Phit gido va xa bi, Phat gido
va chén tranh hoa binh, Rhgido va Khoa bc,

Qui Vi ciing nhr moi dién dan trong va ngoai

nudc da ndi va 8 noi hét. Sauday t6i ch co vai
loi tdm sr caa mdt nguoi theo dao PHit va 20
nam quada c6 © hoi tiép xic nhéu vsi ba con
Phit tir va ding d& nhiu lan suy tr vé nhan thirc
va hanhdong trong giao ly ga PHit. Nhirng loi
tam sr sauday co tté co chat bi quan ning 1a
long chan tht, phat xidt nhirng gi t6i nghi

1. Trude hét sauday 1a mét suy tr lac quan.
Do la cang wi thoi gian qua, t6i cang vui tmg
thiy minhda gip duoc dao PHit trongdoi minh.
Do 1a not tdn gido — Au ta @i la tdn gido —
hién hoa, ton sng sr sdng, yéu g that, yéu hoa
binh, yéu dan ah ton tong sr khac bét, ké ca
sr khac bét ton gido. Nfing nim gin day dao
Phit con diy cho tdi phép tkin dinh. D6 1a mt

cach quan sat tam, gilp t6i ae krong tam, lam

t6i nhan thic ar vat va tre gioi mot cach tnh
tao, sangd.

2. Thr d&én t6i c6 ndt nhan dinh cé tié bi
quan, co th gay Hn theong cho ndt sb nguoi
nghe. Do 1a khidao PHit duoc o chic thanh
dinh ct¢ (Institution), nhr ting doan, giao hi,
doan tt¢, tap hop...thi tuy cac gia ircua PHit
gido nhr vd nga,ddi tri tham san si, ard Mo
tam...\dn dugc nhic nhy dén, nhrng cac ®i
khd, phén ndo sinh ra do ét tap thé duoc t
chic drong nhr nghiém tong hon. Phii chang
cacdinh ch d6 phat sinh plén no lon an hc.
S sinh ra giao & cua t6i, tbng mon wa toi,
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dao ar cua t6i. Vi & d6 t6i ngh rang dao PhHit
c6 I& chi hiéu qua trong s tu hoc cé tié hay
trong nhing nhom 4t nho, khong c6 tinh cit
t6 chac. Phii chang PHt gido € khong bao gt
trg thanh ndt phong trao gan ching va @ng
khéng bao gi nén hréng € diéu d6. O day toi
chi néu cau i chir khéng dam kiing dinh.

3. Lai mot nhan dinh bi quan fta. Thyi dali
hién nay la tldvi dai cia o lyc. Bao luc nudi
dudng o hrc, duoc tra 161 bang o luc. Bao
luc trén @ 3 phrong dién Than Khu Y. Bao
lwc tir pham vi nho trong x& Bi dén trong mirc
do giira cac qdc gia trén th gioi. Phat néi, ch
O tinh throng mdi hoa gai han thu, nhrng xin
hoi ai lam dugc diéu nay? Twdc tinh hinh th
giéi hién nay, theo t6i, Pt gido hoan toanib
lwc. Cing trén khia anh nay, ta thy Phit gido
chi gitp dugc con ngoi ca thé duoc hanh
phic va andc. PHit gido Hu nhr khéngdéng
vai tro ndo trong qui mé&ng lén cia xa i va
thé gioi.

4. Theo tbidao PHit phai nam xa chinh fi;
xa nha &@m quyén, khdng tham gia qép hrc.
Khi gan véi quyén e, dao PHit khdng bao gi
“cai tao" dugc con ngoi cua quyen hrc, ngroc
lai tang g bi tha hoa, blung hc. Sr kién cac
nha vua thi Ly Tran cia Viét Nam wra la nha
vua Wra 1a thén ar 1a mot treong hop hi hitu
cua lich sr. bao PHit khéng bao gt nén la
“quéc gido“ cho At ky qudc gia nao, ngoc lai
moi ting § chi nén la cac “sn ting" sing xa
doi sdng thé tuc. Qua trinh suyw cia Pht
gido ki TAy Tang, trongdd st may tram nam
giéi tang [ vira 14 nha tu wa lanhdao quic
gia, dé lai cho chung ta @t bai hyc dang suy
ngh. Cac n phéap mn trong ich sr Phit gido
Trung quc ding cho tiy mot khi ting § ¢c6
nhiéu quyén luc chinh ti thi lGc d6 PHit gido
S2 suy tan.

5. Téi ngh rang, ndt mat Phat gido Wi
tinh cach la Mt tén gido cé gin ching, &
mat dan anh hréng trén toan th gisi. Trong
cac quc gia nhr An Do, Trung quc, Tay
Tang, Viét nam... PAt gido ch con la cai v,
nhiéu hinh thirc hon ndi dung. Gido ly éa PHit
it nguoi biét dén. Tuy nhién gido ly @a Ptit
lai con Bn ti trong nhing ngroi thuc hanh
giao phap g¢a Ngai, thi d trong cAc nhom tu
hoc theo ba hséng Thén, Tinh P6 va Kim
cuong thra. Va ch nhitng ngroi thuc hanh
gido phap ta PHit méi giit duoc tinh thin cia
giao phap.



6. Cli cung theo tdi ngoi theo dao Phit
phai nén tu §p thdng qua tiic hanh. Chqua
thuc hanh, gido phapia PHt méi sang 6 thuc
su. Nhirng nguyén ly nh V6 thuong, VO Nga,
Khé...ss sang & hon khi ta thrc tap, thi di thuc
tap Thién Binh. NeU khong tu dp, giao ly aia
Phat chi nhe mot 5 Iy thuyét vé dao duc ca
nhan,dao dtc xa hi. Qua s thuc hanh tu 4p,
nguoi Phat tr méi c6 a may thoat khi phién
n&o. Neu khéng tlrc hanh, Pht tir biét cé phén
n&o nhig khéngthoatkhoi phién nao.

7.Pao PHit c6 khai ném “hoing phap®, tc
la gitt gin va lam landa gido ly ¢a PHt. Thé
nhueng diéu d6 khéng cé ngta PHt tr nén tim
cach “ci dao" nguoi khac. Theo t6i, Pt tu
lubn luén &n sang trinh bay va githich giao
ly cua PHt véi y nguyen giup do nguoi khac,
nheng Wi diéu kién 1a I‘lgIO’I nghe déing sin
sang nghe chén. “V6 van vé thuyt* (Khéng
hoi khéng noi),dé ding ladiéu ma Pt da thyc
hanh lic Ngai corat thé.

8. Ca nhan tdi an Thién 1am phrong phéap
thuc hanh tu dp. Cac plrong phap khac thic
Tinh Bo hay Kim arong thra c6 tfé thich rop
cho nmdt 6 hanh gi khac. Toi tén wng cac
tdbng moén khac va khéng phé binh etich. Hp
c6 phrong phap, bi quit va thanh wu cia hp
ma ngroi ngoai khdng Hiu hét. Ho khéng mén
tim dén thuyét phuc chang ta &ng nhr ching ta
khéng c6 nhu au thuyét phuc ho. Ngay @
Thién cing c6 nhéu phrong phéap, bi quit,
tdbng mén khac nhau, hanhagkhéng én gii
thich hay thugt phuc 1dn nhau.

9. Tu @p theo plrong phap THin PHt gido
can thoi gian vi hanh di can di nguoc moi thoi
quen trong tam. HanhziThién PHit gido At dé
bo cudc vi phép tu &n kién tri mién rat. Chi
khi nao hanh @i cam nhin c6 ném vui trong
tam khi thec hanh Thén dinh thi lacdé ta cé
thé xem hréc dau da dat duoc. Néu con ding
cong, & ging...thi con xaiea Thén.

Kinh thea Qui M va cac bn,

Trén day la nhirng nhin thic riéng tr va
thanh tlt coa toi. Trong bai, t6i néu cauoh
nhiéu hon 1a khing dinh. B6 chinh 1a vi tdi ch
la mot Phit tir so co trén conduong &im ciu.
Mong dugc sr chi giao va chia&caa Qui M va
cac han.

Kinh chic Qui vva cac Bn an lanh.

*kk
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