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Introduction
À travers son histoire, le bouddhisme a navigué d’une culture à l’autre, en prenant la forme du vaisseau qui le transportait.
Cette image séduisante ne rend cependant compte que de la moitié de l’histoire. Si le bouddhisme s’est en effet adapté à différentes formes de culture, il a simultanément modifié le vaisseau – le transformateur et le transformé.
Néanmoins, l’essentiel des enseignements qui a d’abord traversé l’Asie, pour maintenant atteindre l’Ouest, est demeuré d’une constance remarquable.
Le bouddhisme – le dharma ou les enseignements du Bouddha – naît, il y a 2 500 ans, quand Siddhârta Gautama, un prince de l’Himalaya débute son enseignement.
Contrairement aux autres fondateurs de religions, le Bouddha historique ne s’est pas considéré comme un dieu ou un messager de Dieu. Il fut un professeur, qui, quarante années durant, a enseigné « une chose et une seule chose : la souffrance et la fin de cette souffrance ».
Ses disciples transmirent ses enseignements en Inde et au-delà. La plus ancienne tradition : Theravâda « Enseignements des Anciens », s’est d’abord répandue au Sri Lanka et en Asie du Sud-Est. Une autre grande école, celle du Mahâyâna « le Grand Véhicule » s’est répandue au nord et à l’est, souvent grâce aux marchands de la Route de la soie et constitua probablement les fondements des deux traditions majeures du bouddhisme : le bouddhisme zen et le bouddhisme tibétain.
Les plus anciennes traductions de textes et de discours datent de la fin du IIe siècle, cependant, la légende date des environs de l’an 520 la fondation du Ch’an chinois ou Zen, au moment où Bodhidharma venu de l’Inde fit cette mémorable rencontre avec l’empereur Wu, puis s’établit dans le temple Shaolin. Bodhidharma mit l’accent sur l’illumination silencieuse à travers la méditation.
Comme le montrent de façon évidente les écrits et les œuvres d’art, en Chine, le bouddhisme a été influencé par le confucianisme et le taoïsme qu’il a à son tour influencés.
De ces débuts, sont nées les autres expressions majeures du Zen.
Chine
L’histoire du bouddhisme en Chine est si vaste et si complexe qu’il est difficile d’isoler quelques noms, parmi ceux qui ont eu une influence importante sur le Ch’an.
Sous la dynastie T’ang (617-907), nous pouvons noter les noms de puissants personnages comme Chih I fondateur de l’école T’sient’ai ; Fa-tsang, architecte de l’école Hua Yen. Houei Neng, dont le Soutra de l’Estrade a transformé le Ch’an de la Chine du sud, et Lin Chi, fondateur de l’école Lin Chi que l’on prononce en japonais Rinzaï.
Les années qui suivirent connurent des troubles politiques et ne survécurent que les deux plus grandes écoles : Ch’an et T’sien-t’ai.
Pendant des siècles, et jusqu’à ce que les Communistes prennent le pouvoir, bouddhisme et confucianisme se sont maintenus dans un équilibre délicat.
Aujourd’hui, la nonne Cheng Yen, qui a créé à Taiwan, en 1966, la Fondation de l’Amour et de la Compassion est une des figures majeures du bouddhisme chinois.

Vietnam
C’est vers le IIIe siècle avant J.-C., que les commerçants indiens ont probablement introduit le bouddhisme au Vietnam, mais ce n’est que lorsque le Vietnam tomba sous le pouvoir de la Chine des T’ang au VIIe siècle que le bouddhisme y devint religion « nationale ». Pendant des siècles, les liens furent maintenus entre le bouddhisme chinois et le bouddhisme vietnamien, en dépit de la puissance du roi Tran-Nhân-Tôn (1258-1308) qui avait fondé sa propre école. Malgré les périodes d’invasion et de guerres dont a souffert de façon incessante le Vietnam, 80 % des gens sont bouddhistes. Les maîtres les plus connus de nos jours, dont Thich Nhat Hanh et la nonne Chan Khong, vivent en exil.

Corée
La forme de bouddhisme qui s’est développée en Corée au VIIe siècle, était un mélange de confucianisme, de taoïsme, de bouddhisme chinois et de pratiques chamaniques indigènes. Les siècles suivants, d’autres écoles, auparavant séparées entre celles qui mettaient l’accent sur l’étude des textes, et celles qui mettaient l’accent sur la pratique, furent importées et se développèrent.
Chinul (1158-1210) fut un personnage-clé dans le Zen coréen, forgeant un « Son coréen » en accord avec le Ch’an chinois et posant ainsi les bases du Zen coréen moderne.
Le maître Seung Sahn, qui depuis 1983 a fondé plus de cinquante branches de son école Kwan Um, est le maître dont l’influence est la plus importante.

Japon
Ce sont les émigrants coréens, qui ont sans doute apporté avec eux le bouddhisme au Japon aux environs du VIe siècle mais c’est au Prince Shôtoku (576-622) que le Japon doit l’intégration du bouddhisme au confucianisme officiel, et surtout aux rites autochtones de la religion Shinto – Voie des dieux. Il proclama, sous forme d’édit constitutionnel, cette réunion des religions. Puis, il fit venir de Corée des nonnes, des moines et des ouvriers en bâtiment, pour construire des temples et transmettre cette religion. Au même moment les Coréens introduisirent au Japon l’écriture chinoise et d’autres éléments de la culture chinoise.
Quelques siècles plus tard apparaissent deux figures majeures : Eisai Zenji (1141-1215), qui s’étant rendu en Chine deux fois, en 1168 puis de 1187 à 1191, en rapporta le Zen de Lin Chi, Rinzaï en japonais, et est considéré comme le fondateur du Zen au Japon.
Dôgen Zenji (1200-1253), se rendit en Chine de 1223 à 1227 et fonda à son retour l’école zen Soto.
Bien que l’on trouve au Japon 22 branches indépendantes, l’école Rinzaï et l’école Soto sont de loin les deux plus importantes en nombre d’adeptes et en influence.

Occident
L’intérêt pour le bouddhisme en Occident apparut au XVIIIe siècle, ironiquement nommé en Europe et en Amérique : siècle des Lumières.
Par ceux qui cherchaient « la réponse », sites archéologiques et textes furent intensément explorés. En 1883, Soen Shaku, délégué par l’école Rinzaï au Parlement mondial des religions de Chicago, apporta un peu de « la réponse », puis revint enseigner aux États-Unis en 1905. Soen Shaku et trois de ses disciples, Nyogen Senzaki, qui fonda, dans les années 1920 les premiers groupes zen en Californie, Sokeian, qui fonda le premier institut Zen américain à New York en 1930, D.T. Suzuki qui expliqua avec clarté le bouddhisme zen dans les années 1950 et 1960, en l’adaptant à l’esprit des Occidentaux, sans oublier le brillant professeur Shunryu Suzuki dans les années 1960, furent les maîtres qui apportèrent véritablement le Zen en Occident.
Quand le Zen atteignit l’Occident, et particulièrement les États-Unis, une fois de plus il prit la forme du vaisseau. Mais ce contenant avait des bosses et des trous qu’il n’avait pas eus en Asie.
D’abord, la tradition de vie monastique, pratiquée par des laïcs, qui existe en Asie, est très peu répandue en Occident.
Le bouddhisme zen, en Occident, est avant tout une pratique laïque, ce qui a profondément marqué les institutions qui durent être créées.
D’autre part, en Occident, le rôle des femmes est initialement différent : en Orient, dans le bouddhisme, aucune femme n’a connu de rôle de premier ordre, alors que des femmes comme Jiyu Kennett Roshi, Maurine Stuart et Charlotte Joko Beck ont été des professeurs importants et des fondatrices de centres zen renommés aux États-Unis.
 
Que peut-on dire du Zen qui a nourri spirituellement tant d’adeptes différents tout au long de ces siècles et eut la capacité de remplir tant de contenants divers ?
Quand Dôgen a décrit le Zen comme une transmission d’esprit à esprit qui n’est pas dépendant des mots, il a exprimé clairement cette expérience humaine que les mots sont impuissants à décrire.
La vision intérieure, intuitive et non-conceptuelle du Zen a son origine dans notre expérience personnelle, peut-être au moyen de zazen (méditation assise), en travaillant un koan (question publique), peut-être lors d’un dokusan (entretien privé avec un maître) ou peut-être encore, grâce à ces courts poèmes qui traduisent cette expérience en termes simples.
Nous les avons tous réunis ici, non pas comme des paroles mortes et dépouillées de l’expérience humaine, mais comme des affirmations passionnées de l’éternelle vérité.
 
Jean Smith
New York City




Selon le sutra Kegon (Avatamsaka), à l’instant de son illumination, le Bouddha s’écria : « Merveille des merveilles ! Tous les êtres humains sont intrinsèquement des bouddhas, doués de sagesse et de vertu. Mais parce que les esprits des hommes sont faussés par la pensée illusoire, ils ne peuvent pas s’en rendre compte. »
On voit là que la première déclaration du Bouddha a été teintée de stupeur et d’étonnement. En effet, quelle extraordinaire merveille que tous ces êtres humains, intelligents ou stupides, mâles ou femelles, laids ou beaux, soient des êtres achevés et complets, tels qu’ils sont. C’est dire que la nature de chaque être humain est fondamentalement parfaite, sans un seul défaut, en rien différente de celle d’Amida ou d’un autre Bouddha.
Cette première déclaration de Shâkyamuni est aussi la conclusion ultime du bouddhisme. Cependant l’être humain mène, sans repos et dans l’angoisse, une existence à moitié folle, parce que son esprit lourdement incrusté d’illusions est sens dessus dessous. C’est pourquoi il est nécessaire de retourner à notre perfection originelle, de voir à travers l’image falsifiée de nous-mêmes, incomplète et faussée et nous réveiller à notre pureté fondamentale et à notre ainsité. Le moyen le plus efficace pour y parvenir est de faire zazen, c’est-à-dire une méditation assise.
HAKUUN YASUTANI
1885-1973


Bien que le Zen soit considéré comme une religion par certains de ses adeptes, on n’y trouve pas de textes sacrés composés de termes qui font loi. Il n’a ni canon ni dogme rigide, ni Sauveur ni Être divin qui pourrait intercéder en notre faveur et nous assurer un éventuel salut.
L’absence d’attributs, qui sont communs à tous les autres systèmes religieux, donne au Zen une saveur de liberté qui touche la sensibilité d’un grand nombre de contemporains.
Par ailleurs, parce que le but déclaré du Zen est d’apporter, selon ses méthodes spécifiques, un certain niveau de connaissance de soi qui confère une plus grande paix à l’esprit, il a aussi retenu l’attention de psychologues occidentaux.
Quand on discute du sens probable du Zen, la plus grande difficulté pour l’Occident est d’expliquer « comment ça marche ».
 
Le Zen insiste particulièrement sur le fait que son enseignement est au-delà et en dehors des mots. Voici en quatre points sa Règle de base :
Transmission spéciale en dehors des Écritures ;
Aucune dépendance à l’égard de la lettre et des mots ;
Montrer directement le cœur de l’homme ;
Voir dans sa propre nature et atteindre la bouddhéité.

Pour connaître le Zen et même pour commencer à le comprendre, il est nécessaire de le pratiquer.
NANCY WILSON ROSS


Vivre c’est comme naviguer à bord d’un voilier. On hisse les voiles et on rame. Mais même si vous ramez c’est le bateau qui navigue. Sans bateau, personne ne peut naviguer. Cependant c’est dans le bateau que l’on navigue et c’est notre navigation qui fait que le bateau est bateau.
Réfléchissez : dans cette situation il n’est rien en dehors du monde du bateau. Le ciel, l’eau, la rive font partie du monde du bateau. Et ce monde du bateau n’est pas identique à un monde sans bateau.
Quand on navigue à bord d’un bateau, le corps, l’esprit et tout l’environnement sont l’activité unifiée du bateau. La terre tout entière, le ciel tout entier sont tous deux l’activité unifiée du bateau.
Il en est de même de votre vie, elle n’est rien d’autre que vous et vous n’êtes rien d’autre que votre vie.
DÔGEN 
200-1253


Un matin d’épais brouillard, un homme, à bord de son bateau, remontait le fleuve à la rame. Soudain, il aperçut un bateau en sens inverse qui se dirigeait directement sur lui et ne faisait rien pour l’éviter. Il cria : « Attention ! Attention ! » mais le bateau continua droit sur lui et son embarcation se mit à couler. Très en colère, il se mit à invectiver l’autre en face, en lui criant ses quatre vérités. Mais quand enfin il put s’approcher, il se rendit compte qu’il n’y avait personne sur l’autre bateau.
THICH NHAT HANH


Il y a quelques siècles, Descartes a dit : « Je pense donc je suis. C’est là que commence la philosophie.
Mais si vous NE pensez PAS, qu’en est-il ? C’est là que commence la pratique zen.
 
SEUNG SAHN


Sur la pratique du koan zen, j’ai appris quelque chose un soir où je me trouvais en compagnie du maître Soen Nakagawa dans la salle de bains du monastère Ryutaku.
Il me fit part d’une remarque attribuée à Yamaoka Tesshu, célèbre homme politique et maître d’armes du XIXe siècle. À l’époque de Tesshu, parmi les objets d’importation en provenance d’Occident, le savon commençait à remplacer la traditionnelle pierre ponce japonaise. Il me dit : « Le Zen, c’est comme le savon. D’abord, vous vous lavez avec, et ensuite vous vous rincez de tout le savon. »
ROBERT AITKEN


Il y a une manière simple de devenir bouddha. Si vous vous abstenez de toute action qui n’ait pour effet le bien, si vous n’êtes attaché ni à la naissance ni à la mort, si vous êtes bienveillant envers tous les êtres vivants, respectueux des anciens et affectueux envers les jeunes, sans rejeter ni désirer quoi que ce soit, sans concevoir de pensées ni de préoccupations, on vous appellera un bouddha. Ne cherchez rien d’autre.
DÔGEN
1200-1253


Peu importe le degré de connaissance d’un étudiant avancé – même s’il s’agit de la vision directe qui est pure connaissance bouddhique et non pas connaissance intellectuelle – cette connaissance n’est rien d’autre qu’un lumineux miroir. Un miroir offre toujours le reflet de l’original. Un miroir invite à se mirer. Une subtile dualité demeure.
Seule une renonciation radicale, un parfait abandon de la demeure, peuvent ouvrir la voie à une non-dualité omnisciente.
Afin qu’il ne reste ni organe, ni objet de vision séparés l’un de l’autre, ce miroir-cercle de tous les Bouddhas doit se dissoudre et avec lui l’œil mental, l’œil céleste et même l’œil de la sagesse.
LEX HIXON


Je me souviens d’une courte conversation entre le Bouddha et un philosophe de son époque.
« J’ai entendu dire que le bouddhisme est une doctrine de l’illumination. Quelle est votre méthode ? En quoi consiste votre pratique quotidienne ?
— Nous marchons, nous mangeons, nous nous lavons et nous nous asseyons.
— Tout le monde marche, mange, se lave et s’assoit. Qu’y a-t-il d’extraordinaire ?
— Sire, quand nous marchons, nous sommes conscients que nous marchons. Quand nous mangeons, nous sommes conscients que nous mangeons… En général, quand les gens marchent, mangent, se lavent ou s’assoient, ils ne sont pas conscients de ce qu’ils sont en train de faire. »
Dans le bouddhisme, la clé, c’est la conscience. La conscience est une énergie qui répand sa lumière sur tous les phénomènes et toutes les activités. Elle produit le pouvoir de concentration et nous conduit au plus profond de nous-mêmes, jusqu’à l’Éveil. La conscience est à la base de toute la pratique bouddhiste.
THICH NHAT HANH


Chaque aliment a une saveur qui lui est propre. En est-il une pourtant que l’on pourrait isoler comme quintessence de toutes les saveurs ?
La constitution varie selon chaque être humain. C’est pourquoi, les goûts sont particuliers. Certains aiment le sucré, d’autres le piquant. Si vous affirmez que la saveur que vous préférez constitue la quintessence des saveurs et que les autres sont insipides, vous êtes un imbécile.
Il en est de même pour les enseignements bouddhistes. Chaque être humain, selon son inclination personnelle, trouvera grand profit dans un certain type d’enseignement, mais ce serait une erreur de s’attacher à une seule et unique vérité en rejetant les autres enseignements.
MUSO KOKUSHI
1275-1351


Ne dites pas que pour un laïque qui vit dans le monde des désirs et des sensations, il est plus difficile de s’asseoir et de méditer. Ne dites pas non plus qu’il est impossible de se concentrer quand on a beaucoup de choses à faire, ou encore que lorsque l’on mène une carrière professionnelle ou sociale, on ne peut pas pratiquer le Zen, ou enfin que celui qui est pauvre et malade ne peut pas avancer dans la Voie.
Tous ces arguments ne sont que des excuses qui traduisent une faiblesse de la foi et une idée superficielle de ce qu’est l’illumination.
Si vous considérez avec sérieux la question de la vie et de la mort et comprenez que l’impermanence est la réalité de l’univers, votre volonté d’Éveil va augmenter et l’esprit maléfique d’égoïsme, d’égotisme, de vanité et d’avidité disparaîtra peu à peu. Vous parviendrez alors à avancer sur la Voie grâce à la méditation assise dans laquelle le principe et le fait ne font qu’un.
Imaginons que dans la foule vous venez de perdre votre enfant unique, ou bien que vous venez de laisser tomber une pierre précieuse d’une valeur inestimable. Allez-vous laisser filer votre enfant simplement parce qu’il y a de la bousculade ? Même si vous étiez débordé de travail, même si vous étiez pauvre ou malade, ne chercheriez-vous pas votre enfant ? Même si vous deviez plonger dans une foule immense et continuer à chercher toute la nuit, votre esprit pourrait-il retrouver sa paix avant d’avoir trouvé et récupéré votre enfant ou votre pierre précieuse ?
MAN-AN
XVIIe SIÈCLE


Si vous êtes poète, il vous sera facile de voir le nuage qui flotte au-dessus de cette page. Sans le nuage, il n’y a pas de pluie, sans la pluie, les arbres ne peuvent pas pousser et sans arbre on ne peut pas faire de papier. Le nuage est indispensable à l’existence du papier. Si le nuage n’est pas là, la page ne sera pas ici. C’est ainsi que l’on peut dire que le nuage et le papier sont en « inter-être »…
Si notre regard pénètre plus profondément dans cette page de papier, on pourra voir le soleil briller. Si le soleil ne brille pas, la forêt ne peut croître. En réalité, rien ne peut croître… et si l’on continue à regarder, on va voir le bûcheron couper le bois et l’apporter au moulin qui va le transformer en papier. Et l’on voit aussi le blé. Nous savons que le bûcheron ne peut pas vivre sans son pain quotidien. Voilà pourquoi, le blé devenu pain est ici présent dans cette page. Le père et la mère du bûcheron y sont ici aussi. Avec un tel regard, on voit que cette page n’existerait pas sans le concours de tous ces éléments. Et si notre regard peut aller encore plus loin, nous nous y verrons nous-mêmes. Ce n’est pas difficile, car lorsque l’on regarde une page de papier, la page est une part de notre perception.
Votre esprit est ici ainsi que le mien. Voici pourquoi l’on peut dire qu’avec cette page, tout est là.
THICH NHAT HANH

En chaque chose
En toute chose
Cachez-vous entièrement.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


De toute la création, c’est probablement nous les êtres humains qui avons reçu les plus somptueux cadeaux. Nous sommes aussi les seuls à nous demander : « Quel est le sens de ma vie ? Pourquoi suis-je ici sur terre ? »
Aucune autre créature ne connaît une telle confusion, et moins que toute autre la cellule du globule blanc. La cellule du globule blanc travaille sans arrêt pour nous. Dans notre corps toute sa vie est employée au travail de purification. Et bien sûr, ce n’est qu’une seule des 100 000 fonctions qu’abrite cette énorme intelligence que nous sommes. Mais parce que nous possédons un imposant cerveau, qui nous a été donné pour que nous puissions fonctionner, nous avons la capacité de faire un mauvais usage de ces cadeaux de naissance et de commettre des sottises qui ne sont pas bénéfiques pour la vie.
Nous faisons mauvais usage du don de pensée et nous nous égarons. Nous nous excluons du Jardin d’Éden. Nous ne pensons pas en termes de « travail qui doit être fait pour la vie » mais en termes de « comment pouvons-nous servir notre moi séparé du reste du monde ? ». Idée qui ne viendrait jamais à une cellule de globule blanc dont la vie atteint son terme très vite. D’autres cellules vont la remplacer. Elle ne pense pas. Elle travaille, c’est tout.
CHARLOTTE JOKO BECK

L’esprit est Bouddha
La pratique est difficile
L’explication n’est pas difficile.
 
Pas d’esprit. Pas de Bouddha
L’explication est difficile
La pratique n’est pas difficile.

DÔGEN
1200-1253

Étudier la voie du Bouddha c’est étudier le Soi
Étudier le Soi c’est oublier le soi
Oublier le soi c’est devenir myriades d’éléments
Quand on devient myriades d’éléments,
 
Notre corps et notre esprit
Et le corps et l’esprit des autres disparaissent
Il ne reste plus trace de réalisation
Et ce plus-trace continue sans fin.
 
DÔGEN
1200-1253


L’esprit du Bouddha est l’esprit de non-savoir. C’est l’esprit du Un.
Intimité totale avec l’interrelation cosmique de tous les phénomènes, l’interpénétration de toutes choses. Quand nous percevons les phénomènes du point de vue de l’esprit du Bouddha, cet esprit voit toutes choses en tant que Un. Nous pouvons faire l’expérience de ce Un, mais nous ne pouvons pas le comprendre, parce que le fait de comprendre présuppose la séparation. Voilà pourquoi on trouve de nombreuses anecdotes dans le Zen qui mettent en scène un moine qui questionne son maître :
— Qu’est-ce que le Bouddha ? Cette fois le maître répondit :
— L’esprit est le Bouddha.
Une autre fois, à un autre moine qui posait la même question, il répondit :
— Pas d’esprit. Pas de Bouddha. L’esprit n’est pas le Bouddha.
Et cela continue. Les enseignements du Zen nous disent que l’on ne peut pas comprendre le Un.
PAT ENKYO O’HARA


Comparons la posture de zazen à celle de la célèbre statue de Rodin : Le Penseur.
Certes le mot « penser » sonne bien mais en réalité la statue du Penseur est un bel exemple de quelqu’un qui court après des illusions.
Le personnage est assis, penché en avant, et sa poitrine est comprimée. Les bras, les jambes, le cou et les doigts sont pliés, et même les orteils sont repliés. Quand notre corps adopte cette posture de repli, le sang se congestionne et nous devenons prisonniers de notre imagination et sommes incapables de nous en libérer.
Par contre quand on est assis en zazen, tout est droit : le tronc, le dos, le cou, la tête. Et parce que notre abdomen repose confortablement sur des jambes correctement repliées, le sang quitte la tête et circule pleinement dans tout l’abdomen. Or, précisément parce que le sang circule de haut en bas, la congestion diminue et l’excitabilité est maîtrisée. Nous ne courons plus après des fantasmes et des illusions.
Faire zazen correctement signifie prendre la bonne posture et tout lui confier.
KOSHO UCHIYAMA


Respirer interrompt le déroulement du mental, parce que pour respirer vous devez lâcher. Le pouvoir de la respiration est au-delà de l’esprit discriminateur…
La méthode qui consiste à compter ses respirations est une manière d’occuper le mental afin que le mental ne nous occupe pas.
Quand nous disons : 1 – 2 – 3… cette succession est en réalité une suite de 1 – 1 – 1… Indépendant de la mémoire ou de la conscience, cela peut sembler linéaire mais la répétition a un effet mantrique qui soulage le mental séquentiel.
Expirer traduit de la compassion. C’est le temps respiratoire du don et du lâcher. Inspirer, c’est recevoir. C’est comme la naissance et la mort. Inspirer, c’est renaître. En d’autres termes, en moi j’ai la capacité d’absorber la vie.
JAKUSHO KWONG


Quand nous pratiquons zazen, notre esprit suit toujours notre respiration. Quand nous inspirons, l’air pénètre dans notre monde intérieur. Quand nous expirons, l’air se dégage vers le monde extérieur. Le monde intérieur est sans limites. Le monde extérieur est sans limites. Nous disons « monde intérieur » ou « monde extérieur » mais en réalité, il n’y a au total qu’un seul monde. Dans ce monde sans limites notre gorge opère comme une porte battante. L’air entre et sort comme quelqu’un qui entrerait et sortirait par une porte battante. Si vous pensez : « Je respire », le « Je » est en trop. Il n’y a pas de « Vous » pour dire « Je ». Ce que nous appelons « Je » est une porte battante en mouvement au moment de l’inspiration et de l’expiration. Elle est juste en mouvement. C’est tout.
Quand l’esprit a atteint un calme et une pureté suffisants pour ne faire que suivre ce mouvement, il n’y a plus rien : ni « Je », ni monde, ni esprit, ni corps. Rien qu’une porte battante.
SHUNRYU SUZUKI


Quand je parle de zazen, j’aime me servir de la métaphore du reflet de la lune dans l’eau du lac. Nos pensées et nos émotions sont comme des rides ou des vagues qui troublent la surface du lac et nous empêchent de voir la lune. Bien sûr, la lune est toujours là même si nous ne pouvons pas la voir et certes il est important aussi de voir les rides sur l’eau.
Cependant nous avons besoin de voir clairement la lune pour nous assurer qu’elle est là. Ainsi quand on médite, si l’on laisse se calmer les rides de nos pensées et les vagues de nos émotions, c’est comme si l’on avait redonné à la surface du lac la capacité d’y laisser apparaître la lune.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Selon les enseignements du Zen, chaque individu a la capacité de transformer sa propre conscience et, comme un seul corps est « toutes les créatures sans restriction », il s’ensuit que transformer sa propre conscience, c’est transformer la conscience collective. On s’est servi de ce type de raisonnement pour promouvoir la méditation comme acte politique suprême.
Si zazen est par excellence la plus puissante graine moléculaire de transformation, alors pourquoi ne reste-t-on pas collé au coussin ?
C’est ce que l’on a demandé à Robert Aitken. Voici sa réponse :
« Pourquoi le Bouddha a-t-il quitté son arbre de l’Éveil ? Il a passé sa vie à parcourir les vallées du Gange. Tournant la roue du Dharma. Sans arrêt. »
HELEN TWORKOV


On dit parfois que la pratique du Zen est une voie de transformation. Beaucoup commencent à pratiquer le Zen dans le but d’améliorer leur vie : « Je voudrais être plus heureux », « Je voudrais être moins anxieux. » On compte sur la pratique du Zen pour améliorer son état.
En fait, si nous nous transformons, notre vie opère une mutation radicale sur des bases entièrement renouvelées. Nous avons alors l’impression que tout peut arriver : un rosier peut devenir lys, quelqu’un doté d’un caractère dur et agressif peut devenir la personne la plus douce et aimable. Même la chirurgie esthétique n’a pas ce pouvoir.
Une véritable transformation implique que l’objectif même de ce « Je » qui veut être heureux, soit transformé.
Imaginons par exemple que je me considère comme quelqu’un de fondamentalement dépressif, habité par la peur ou autre chose.
La transformation ne consiste pas simplement à traiter ce que j’appelle mon état dépressif. Cela signifie que le « Je », l’individu dans son ensemble, l’ensemble du syndrome que je nomme « Je » soit transformé.
Cette manière de considérer la pratique est très différente de celle de la plupart des étudiants zen. C’est une approche peu séduisante car elle implique que si nous voulons tout simplement être joyeux il nous faut accepter d’être n’importe quoi. Il nous faut nous ouvrir à la transformation par laquelle la vie veut que nous passions. Nous pensons généralement que nous allons être d’extraordinaires nouvelles versions de ce que nous sommes en ce moment. En fait, il se peut que la prochaine étape pour une vraie transformation consiste à passer par l’état de clocharde.
CHARLOTTE JOKO BECK


En général, on pense que ce sont les choses qui bougent autour de nous et qui s’accélèrent parfois à un rythme infernal, nous contaminant d’un sentiment d’instabilité. Nous essayons alors de ralentir et de poser un pied ferme sur un terrain dont la réalité est la mouvance. Notre malaise augmente. Nous agissons comme si nous étions un objet solide permanent qui subit des changements.
Ce point de vue est erroné. Si nous réalisons que tout est changement, nous prenons conscience de nos propres changements et nous percevons que l’état de changement se situe au cœur même des phénomènes.
Le Bouddha dit que notre souffrance vient de ce que nous ne voyons pas la nature réelle des choses.
Nous avons l’impression d’être au bord de la mer et d’avoir le mal de mer parce que l’on croit que les choses ne devraient pas bouger. Le Bouddha aurait pu prescrire : « Apprenez à nager. »
L’impermanence est une grande rivière de phénomènes, d’êtres et d’événements qui vont et viennent en dépendance les uns avec les autres. Nous faisons partie de cet ordre naturel et les phénomènes et les lois auxquels il obéit sont aussi les nôtres.
Nous sommes un courant en mouvement perpétuel au milieu d’un courant en perpétuel mouvement.
JISHO WARNER


Il nous arrive de ne plus avoir envie de suivre le courant du fleuve. Alors nous creusons un trou et formons une petite mare sur la rive pour nous écarter de ce flot incessant. Et voici que notre vie ressemble à cette petite mare. La voyez-vous ? Ce n’est pas une mare vivante, grouillante de processus vitaux, de cycles de croissance et de décroissance mais une mare complètement stagnante. Si bien protégée et abritée que rien ne bouge. La vie s’en éloigne et les pensées vivantes, les sentiments s’éteignent. Bien sûr, la sécurité est assurée ! Et voici que nous nous demandons pourquoi nous ne fonctionnons pas à plein et pourquoi nous ne nous sentons pas vraiment vivants.
Entre la vie et nous-mêmes nous avons érigé un mur isolant, non pas une fine membrane mais la panoplie d’une armure complète. Tout cela parce que nous refusons d’affronter l’impermanence, l’expérience de la souffrance et en particulier l’expérience de la souffrance des autres.
DENNIS GENPO MERZEL

Les Quatre Grands Vœux
Je fais le vœu d’aider tous les êtres vivants
Je fais le vœu de trancher toutes les difficultés
Je fais le vœu de maîtriser tous les enseignements du Dharma
Je fais le vœu d’atteindre l’état de Bouddha.

Le premier vœu est le plus important car si l’unique préoccupation de notre esprit est de « sauver tous les êtres vivants », nos problèmes perdront naturellement de leur importance.
Si l’unique préoccupation de notre esprit est d’aider les êtres vivants, on apprendra tous les enseignements du Dharma. Enfin, si l’on persévère à aider les êtres vivants jusqu’à la disparition du moi, à ce moment-là les êtres vivants vont aussi disparaître. On aura alors atteint l’état de Bouddha, car dans cet état il n’est plus de discrimination, plus d’êtres vivants et plus de soi.
Tous les Bouddhas et Bodhisattvas, et tous ceux qui pratiquent sincèrement prononcent ces vœux chaque jour.
SHENG YEN



A chaque fois que je récite les Quatre Vœux des Bodhisattvas, je dis à haute voix que les désirs sont inextinguibles, inépuisables et je fais le vœu d’y mettre fin. Le mot « désir » dans ce cas équivaut au mot « illusion » et dire « les illusions sont inextinguibles » est également correct.
L’illusion a deux aspects : les idées que nous nous faisons des choses et l’attachement à ces idées.
Nous pouvons nous entraîner à ne pas prendre nos idées trop au sérieux en reconnaissant leur irréalité, leur inconsistance, leur inexistence.
Mais concernant l’attachement que nous portons à nos idées, c’est plus difficile de s’en défaire.
L’attachement est comparable à la profonde nécessité qu’ont les racines des plantes à rechercher l’eau ou leurs branches à chercher la lumière. C’est la même nécessité qui conduit les petits animaux à s’accoupler, au risque de constituer une proie facile pour des hiboux affamés.
Au cœur de la vie gît notre désir de vie. Il représente un aspect de notre énergie vitale qui circule dans nos vies sous l’influence de nos esprits égarés. Le désir est mon énergie de vie canalisée dans l’étroit conduit que l’on appelle : « Je-moi-mien-premier ». Dès que le mental prononce : « Je », l’attachement apparaît et c’est le désir de vie qui a donné sa coloration à cette prise de conscience. À partir de ce moment – et pour chaque moment – ma vie n’est plus qu’un tourbillon d’états de soifs, d’attachements et de rejets. Mais ces passions tourbillonnantes auxquelles je m’accroche sont elles-mêmes une expression de ma force de vie : tous les phénomènes qui existent sont l’ultime réalité. Étant conscient de cela jusqu’à un certain degré, ce n’est donc pas mon égoïsme qui interroge : « Les passions sont-elles mauvaises ? » C’est aussi la faible conscience que j’ai de ma véritable nature.
JISHO WARNER


La conscience est tout. Je ne parle pas seulement de l’attention. Quelqu’un de profondément conscient voit l’indivisibilité de l’existence, il voit la riche complexité et toutes les interrelations de la vie. D’une telle conscience naît un profond respect face à la valeur absolue de chaque phénomène. De ce respect qui reconnaît la valeur de chaque unique objet, animé ou inanimé, naît le désir de le voir utilisé correctement avec soin, sans gaspiller ni abîmer.
Il s’ensuit que la véritable pratique du Zen signifie : ne pas laisser la lumière brûler inutilement, ne pas laisser l’eau du robinet couler sans nécessité, ne pas surcharger son assiette et ne pas y laisser de restes.
Ces actes d’étourderie traduisent une indifférence à l’égard de la valeur de l’objet que l’on gaspille ou abîme, et aussi des efforts de ceux qui ont pris part à la création de ces objets.
Dans le cas de la nourriture, il s’agit du fermier, du transporteur, du marchand, du cuisinier et du serveur. Cette indifférence est la marque d’un mental qui se considère séparé d’un monde et croit que les changements sont dus à un hasard responsable d’un absurde chaos.
Cette indifférence nous dérobe un droit que nous avons reçu de naissance : le droit à l’harmonie et à la joie.
PHILIP KAPLEAU


Je suis un démocrate. » « Je suis un socialiste. » « Je suis un républicain. » « Je suis un artiste. » « Je suis un penseur. »
« Je suis un comique. » « Je suis sensible mais fort, macho mais vulnérable – bon, honnête et pur. »
Qui sommes-nous sans ces étiquettes ? Quand on se défait réellement de tous les « pro – », les « co – », qui sommes-nous alors ?
Laissez tomber tout ce que vous aimez et tout ce que vous n’aimez pas, les projets de carrière, de situation. Qui reste-t-il alors ? « Mon dieu, je ne sais pas… je ne suis personne, je ne suis rien. »
Voilà ce que nous ressentons mais ce n’est pas sincère. Car quand on lâche vraiment tout, on devient tout. À tel point que nous nous identifions à tous les phénomènes : à la fleur, au bouleau, à l’étoile du matin.
DENNIS GENPO MERZEL


Une pratique intelligente ne concerne toujours qu’une seule et même chose : la peur. La peur qui est à la base de l’existence humaine. La peur du : « Je ne suis pas ». Bien sûr que « Je ne suis pas ! » mais c’est la dernière chose que j’ai envie d’admettre.
Sous cette forme humaine d’apparence solide soumise à un changement rapide, je suis l’impermanence même. J’ai peur de voir ce que je suis : un champ d’énergie en perpétuelle transformation. Je refuse cet état.
C’est pourquoi la peur est l’objet d’une vraie pratique.
La peur prend diverses formes : réflexion constante, spéculations, analyses, imaginations. Avec toute cette activité mentale nous formons un nuage-couvercle qui nous maintient en sécurité dans un simulacre de pratique.
La vraie pratique n’apporte pas la sécurité. Elle apporte tout sauf la sécurité. Et c’est cela que nous refusons. Nous sommes obsédés par nos efforts enfiévrés qui doivent nous mener à réaliser une version extraordinaire de notre rêve personnel. Une pratique obsessionnelle de ce genre n’est rien d’autre qu’un nouveau nuage entre nous-mêmes et la réalité.
La seule chose qui compte, c’est de voir avec un point de vue personnel les choses telles qu’elles sont. Quand la barrière personnelle tombe, qu’avons-nous besoin de donner un nom ? Il suffit de vivre sa vie et quand on meurt il suffit de mourir. Il n’y a plus aucun problème.
CHARLOTTE JOKO BECK

Une Bonne chose :
 
pas aussi bonne
 
qu’Aucune chose.

D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Voici l’histoire d’une visite au paradis et en enfer.
Un visiteur se rendit au paradis puis en enfer. Au paradis comme en enfer, un grand nombre de gens étaient assis autour d’une table où l’on avait disposé de délicieux aliments. Des baguettes qui mesuraient plus d’un mètre de long, étaient attachées à leurs mains droites tandis que leurs mains gauches étaient attachées à leurs chaises.
En enfer, les gens attablés étiraient leurs bras autant qu’ils le pouvaient mais les baguettes étaient trop longues et ils ne pouvaient pas porter la nourriture à leurs bouches. Leur impatience ne faisait qu’augmenter et mains et baguettes s’entrechoquaient. Les aliments jonchaient le sol.
Au paradis, les convives étaient tout heureux de se servir de leurs baguettes pour attraper le mets préféré de leur voisin d’en face et de le nourrir. Ainsi procédaient-ils par échange, et dans l’harmonie appréciaient leurs repas.
SHUNDO AOYAMA


Un koan pose la question : « Quel est votre visage originel avant la naissance de vos parents ? »
À partir de cette question on peut naturellement supposer qu’il existe quelque chose de particulier qui a pour nom : face originelle. Mais ce ne serait pas la bonne façon de s’y prendre.
Quand on « ouvre la main » de la pensée, que l’on lâche prise, le Soi originel est là. Il ne s’agit pas d’un état mystique extraordinaire. Ne le cherchez pas ailleurs. Il suffit d’ « ouvrir » la main de la pensée : voici la face originelle.
Quand nous nous abstenons de nous accrocher à nos pensées, nous prenons conscience que la force qui anime nos vies et la force qui fait les souffles du vent sont une seule et même force.
Le souffle que nous respirons et les souffles du vent sont un seul et unique souffle.
KOSHO UCHIYAMA

Lune et vent sans limites
Œil au centre de l’œil
Ciel et Terre infinis
Lumière au-delà de la lumière
Le saule vert foncé
La fleur écarlate
Dix mille demeures
Frappez à n’importe quelle porte
On vous ouvrira.

RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Cette histoire date de la période d’Edo au Japon (1600-1868).
Derrière un temple s’étendait un champ où poussaient des citrouilles à plants rampants. Un jour, une dispute éclata entre les citrouilles qui se séparèrent en deux clans et firent un terrible raffut de part et d’autre.
Le Supérieur du temple, alerté par les rugissements, sortit pour voir ce qui se passait, et trouva les citrouilles en pleine bagarre. D’une voix tonitruante, le prêtre les réprimanda :
« Citrouilles ! que faites-vous là à vous battre ? Que chacune fasse zazen. »
Le prêtre leur montra comment faire zazen : « Croisez vos jambes comme ça, asseyez-vous, redressez votre dos et rectifiez votre cou. »
Et tandis qu’elles se tenaient assises en zazen comme l’avait indiqué le Supérieur, leur colère tomba et elles retrouvèrent la paix.
Alors, le prêtre doucement leur dit : « Maintenant, mettez vos mains sur la tête. » Les citrouilles mirent leurs mains sur la tête et sentirent quelque chose d’étrange qui s’enroulait comme les rameaux d’une plante grimpante, et les tenait toutes reliées les unes aux autres.
« Comme c’est étrange, nous venons de nous disputer alors que nous sommes toutes liées les unes aux autres et ne vivons qu’une seule et même vie. »
À partir de ce jour, les citrouilles se conduisirent toujours bien les unes avec les autres.
KOSHO UCHIYAMA


La manière d’enseigner est simple et directe : quand vous voulez savoir ce qu’est une pastèque, vous prenez la pastèque, un couteau, vous en coupez une tranche et la mettez dans la bouche. Boom ! C’est ça votre expérience !
Ni des mots, ni des discours ni des études, vous n’obtiendrez ce fait d’expérience. Vous pouvez lire cent livres sur les pastèques, assister à cent conférences, rien ne vous apprendra ce que vous apprenez en croquant dans une tranche de pastèque.
« Qu’est-ce qu’une pastèque ? » Boom ! « Ah ! c’est ça une pastèque ? ! » Là, vous savez ce qu’est une pastèque et pour toujours.
Voilà pourquoi l’on dit de l’enseignement du Zen qu’il est :
« Non dépendant des mots et des discours. Transmission spéciale en dehors des Écritures. Montre directement l’esprit pour voir dans sa propre nature et devenir Bouddha. »
Savoir ce qu’est une pastèque ne demande pas de mots ni de discours, même un enfant en est capable.
Telle est la manière d’enseigner du Zen.
SEUNG SAHN

Les pastèques et les étudiants zen
Ont une croissance tout à fait similaire :
Ils restent assis de longues périodes
Jusqu’à ce qu’ils soient mûrs et bien juteux à l’intérieur.
Mais quand on leur tape sur la tête
Ça sonne creux comme s’il n’y avait rien dedans.
 
PETER LEVITT


Certains matins d’hiver, j’ai un peu de mal à allumer la bougie : je dois doucement répartir la cire autour de la mèche.
La mèche va alors brûler, briller et continuer à brûler en se mêlant à la chaleur de sa propre lumière.
Il en est de même avec les êtres humains. Au début, nous avons besoin d’un bon maître pour nous guider et nous « allumer », puis en brûlant nous-mêmes, soutenus par nos propres efforts, nous émettons chaleur et lumière autour de nous.
Quelle que soit l’ardeur avec laquelle quelqu’un pourrait nous entraîner à brûler, rien NE s’accomplira si nous ne brûlons pas nous-mêmes.
SHUNDO AOYAMA


Dans les tableaux zen on représente souvent Bodhidharma, le Premier Patriarche du Ch’an avec deux énormes yeux globuleux dans un visage sinistre et hostile.1 La légende rapporte qu’afin d’être sûr de ne pas s’endormir, le Patriarche s’était coupé les paupières.
Un peu après son arrivée en Chine, il rendit visite à l’empereur des Liang.
« Quel est le sens du Dharma ? demanda l’empereur.
— Vaste vide sans sainteté, répondit Bodhidharma.
— Qui se tient face à moi en cet instant même ?
— Je ne sais pas. »
Il est évident que ni le moine ni l’empereur n’étaient impressionnés l’un par l’autre. L’entrevue prit fin et Bodhidharma repartit pour l’État de Wei, où l’on dit qu’il passa neuf ans assis face à un mur dans le temple de Shaolin.
JOHN SNELLING


Le Zen n’explique rien. Le Zen n’analyse rien.
Simplement du doigt il nous montre notre esprit afin que nous puissions nous éveiller et devenir Bouddha.
Il y a bien longtemps, quelqu’un posa cette question à un maître zen :
« Est-il difficile d’atteindre le Soi ?
— Oui, c’est très difficile, répondit le maître.
Un peu plus tard, un autre moine posa au même maître la question :
— Est-il facile d’atteindre le Soi ?
— Oui, c’est très facile.
Et lorsque quelqu’un demanda au maître :
— En quoi consiste la pratique du Zen ? est-ce difficile ou facile ?, le maître répondit :
— Quand vous buvez de l’eau, c’est vous-même qui savez si elle est chaude ou froide. »
SEUNG SAHN


Tous ces koans sont des « non sens », vraiment des non-sens et le Zen est un non-sens. En effet, le sens est le fruit du raisonnement, de la logique et des lois de la pensée. Le Zen éclate de rire face à tout ça.
Le Zen, c’est une blague dans une blague et comme toute blague, elle ne peut être expliquée. C’est la vie au cœur de la forme. Cette vie que le raisonnement s’efforce de sacraliser et bien souvent étouffe.
C’est le fleuve de vie qui ne tient aucun compte des palais de la pensée, des dictionnaires, des définitions, de la compréhension ou des décisions de ceux qui accumulent.
La technique zen est pareille aux explosifs qu’utilisent les bûcherons pour faire sauter les obstructions dans les rivières et laisser l’eau, et tout ce qui flotte, s’écouler librement.
CHRISTMAS HUMPHREYS


Fondamentalement le Zen – ou toute autre démarche spirituelle de même ordre – constitue bien autre chose qu’une simple liste de bienfaits.
En fait, le Zen est la réalisation de l’unicité de tous les divers aspects de la vie. Il ne s’agit pas seulement de la partie « pure » ou « spirituelle » de la vie mais de tout l’ensemble des phénomènes : les fleurs, les montagnes, les rivières, les fleuves et le cœur de la ville et les enfants sans abri de la 42e rue. C’est le ciel vide, le ciel nuageux, le ciel de brouillard. C’est le pigeon qui vole dans le ciel vide, le pigeon qui crotte dans le ciel vide et le pied dans la crotte de pigeon au milieu de la promenade. C’est la rose qui pousse dans le jardin, la rose coupée, éclatante dans le vase de la salle à manger. C’est le tas d’ordures sur lequel on jette la rose fanée, et le compost sur lequel on jette les détritus.
Le Zen est la vie, notre vie. Il est venu pour nous faire réaliser que tous les phénomènes ne sont rien d’autre que « soi-même ». Et ce « soi-même » n’est rien d’autre que l’entière expression de tous les phénomènes. C’est une vie sans limites.
On trouve de nombreuses métaphores pour traduire une vie de cet ordre, mais celle que j’ai trouvée la plus utile et la plus significative vient de la cuisine : les maîtres zen qualifient une existence pleinement vécue en ces termes : « le repas suprême ». Celui qui vit pleinement et sait organiser, cuisiner, goûter, servir et offrir « le repas suprême » a pour nom : cuisinier du Zen.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Un jour, les moines demandèrent à Hyakujo Nehan de leur faire un sermon. Hyakujo Nehan leur conseilla d’aller d’abord travailler à la ferme et leur dit qu’ensuite il ferait un sermon sur le grand sujet du bouddhisme.
Les moines allèrent à la ferme puis, à leur retour vinrent vers le maître pour écouter le sermon.
Alors, face aux moines et sans dire un mot, le maître ouvrit largement ses bras.
Après tout, il n’est peut-être rien de mystérieux dans le Zen.
Chaque phénomène s’offre en pleine lumière à notre regard.
Si vous savez vous nourrir, vous vêtir proprement, travailler à la ferme pour faire pousser le riz, vous faites tout ce que l’on attend de vous sur cette terre et en vous se réalise l’infini.
D.T. SUZUKI


Mes occupations quotidiennes ne sont pas différentes les unes des autres. Naturellement, simplement, je crée l’harmonie en moi-même.
Pas de désir ni de refus d’aller là ou ailleurs. Pas de situation où je prenne parti. Qui éprouve de l’admiration pour la couleur rouge ou pour la couleur pourpre ? Les montagnes bleues n’ont pas un grain de poussière. Puissance spirituelle et extraordinaires effets. Puiser de l’eau et porter le petit bois.
RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Si nous n’avons pas conscience de chacune de nos sensations, nous ne sommes pas pleinement vivants.
La plupart des gens sont insatisfaits de leur vie parce qu’ils sont très souvent absents de ce qui fait leurs expériences. Ceux qui se sont assis pendant quelques années sont moins enclins à cette erreur. Cependant, je ne connais personne qui soit tout le temps pleinement présent. Nous sommes comme le poisson qui nage en cherchant l’océan de la vie, ignorant de son environnement.
Comme le poisson, nous cherchons le sens de la vie mais nous sommes inconscients de l’eau qui nous entoure et de l’océan que nous sommes nous-mêmes.
Finalement, un jour, le poisson rencontre un maître qui a compris. Le poisson lui demande : « Qu’est-ce que c’est le grand Océan, où est-il ? » Le maître se contente de rire. Pourquoi ?
Séparez le poisson de l’eau et il n’y a plus de vie possible pour lui, l’océan est sa vie.
C’est pareil pour nous, quand nous sommes séparés de notre vie, de ce que nous voyons, entendons, touchons, sentons… nous perdons le contact avec ce que nous sommes.
De façon continuelle, notre vie n’est rien d’autre que cette vie.
CHARLOTTE JOKO BECK


Dans un livre de Godo Nakanishi, on trouve l’histoire d’un oiseau qui couve ses œufs.
Pendant toute la période où la femelle doit maintenir les œufs au chaud, elle se lève régulièrement et avec son bec les retourne puis s’assoit dessus à nouveau. Les œufs ne seront pas bien couvés si elle ne chauffe qu’un côté et laisse l’autre froid.
Cependant, il ne semble pas qu’elle tourne les œufs parce qu’elle pense consciemment qu’elle doit faire comme ça. Elle agit ainsi, probablement parce que quand elle est assise sur les œufs, son ventre devient très chaud, et quand elle les retourne pour mettre son ventre en contact avec la face froide de l’œuf, elle se rafraîchit.
Notre passion de vie s’exprime de la même façon.
Quand notre passion de vie englobe la totalité des phénomènes vivants, on regarde naturellement tout autour pour voir ce qui est froid et dont il faut prendre soin. Ce sentiment de passion qui s’élève naturellement est l’activité ou la fonction de nos vies.
KOSHO UCHIYAMA


L’importance que l’on donne au cerveau au détriment des autres parties de l’ensemble de la conscience étonne et amuse les penseurs d’Asie.
Un jour, un moine zen, assis face à un étudiant américain, installa devant lui deux petites poupées japonaises qui sont représentées sans jambes. L’une était lestée dans la partie basse, l’autre dans la partie haute. Le moine renversa la poupée lestée en haut, elle chuta et resta par terre. Il renversa la poupée lestée en bas qui aussitôt se releva.
Le moine éclata de rire devant cette illustration de l’attitude de l’homme occidental qui insiste continuellement sur la fonction pensante au détriment de sa totalité.
NANCY WILSON ROSS


Pendant une certaine période, il est bon de lire des livres mais prenez soin de les laisser de côté aussi tôt que possible. Si vous n’abandonnez pas les livres, vous prendrez l’habitude de n’apprendre que des mots. Cela reviendrait à chercher de la glace en faisant chauffer de l’eau qui court ou à chercher de la neige en faisant bouillir de l’eau chaude. C’est pour cela que le Bouddha a dit que l’ultime vérité est explicable et parfois inexplicable.
En fait, il n’est rien qui soit explicable ou inexplicable de la Réalité elle-même, il s’agit juste de l’état dans lequel se trouvent tous les phénomènes.
Quand cet unique point est complètement intégré, tout le reste suit.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Le Bouddha a toujours dit à ses disciples de ne perdre ni temps ni énergie en spéculations métaphysiques.
À chaque fois qu’on lui posait une question métaphysique, il restait silencieux. Il préférait enseigner à ses disciples comment faire des efforts d’ordre pratique.
Un jour où quelqu’un l’interrogeait sur l’infinité du monde, il répondit :
« Que le monde soit fini ou infini, limité ou illimité, le problème de votre libération reste entier. »
Une autre fois, il prit cet exemple :
« Imaginez un homme atteint par une flèche empoisonnée. Le médecin a décidé qu’il faut la retirer immédiatement. Supposez que l’homme refuse parce qu’il veut d’abord savoir qui a lancé la flèche, quel âge il a, qui sont ses parents et la raison pour laquelle il l’a lancée. Avant que l’on ait répondu à toutes ces questions, il a tout le temps de mourir. »
La vie est courte, on ne doit pas la passer en spéculations métaphysiques qui sont incapables de nous rapprocher de la vérité.
THICH NHAT HANH


Le Dharma s’exprime sous trois formes verbales :
— les Écritures sacrées révélées,
— les commentaires sur ces Écritures,
— la réponse directe à la réalité.
Chacune devrait être longuement mâchée par le pratiquant, puis réduite en essence, avalée et complètement digérée. Voilà ce qui constitue une diététique équilibrée.
Quand ces trois formes d’expression sont totalement assimilées, elles sont devenues l’être même de l’homme sage, les secrets d’État d’un empereur vivant.
Cette manière de voir n’encourage pas plus le silence par rapport aux mots, que les mots par rapport au silence.
En vérité, silence signifie : savoir ne pas se laisser entraîner dans la confusion d’expressions partiales (préjugés, favoritisme). L’accomplissement spirituel est authenticité de soi, sans référence à un maître ou à une tradition.
LEX HIXON


Les gens qui ont une conscience ordinaire sont des esclaves ignorants. Ils sont comme les enfants aveugles d’une riche famille assis dans la salle des trésors. Ils ne voient rien mais en se déplaçant bousculent les trésors et se blessent eux-mêmes.
CHIH I
538-597


L’enseignement du Zen est comme une fenêtre. Au début nous regardons la fenêtre et n’y voyons que le pâle reflet de notre propre visage. Mais au fur et à mesure de notre étude, notre vision s’éclaircit, les enseignements deviennent limpides. Tout cela devient enfin transparent. Nous voyons à travers la fenêtre. Nous voyons tous les phénomènes : nous voyons notre propre visage.
STEPHEN MITCHELL


Au loin dans les montagnes sonne la cloche du grand temple. Vous entendez le son de la cloche se répercuter dans l’air du matin, et toutes vos pensées s’anéantissent. Vous, n’est plus rien. Tout est vous. Il n’y a plus que le son de la cloche qui emplit l’univers.
Voici le printemps : les fleurs s’ouvrent, les papillons volent, on entend le chant des oiseaux, l’air que l’on respire est doux et votre esprit n’est plus que printemps. Il n’y a rien d’autre.
Vous visitez Niagara et prenez un bateau pour aller à la base des chutes. En face de vous, autour de vous, en vous, il n’y a plus que les chutes du Niagara et vous poussez un cri : « Yaah ! »
Dans toutes ces expériences, l’extérieur et l’intérieur ne font qu’un. Ceci est l’esprit du Zen.
SEUNG SAHN


Dans notre pratique, il y a trois formes de discipline :
	La première est Sila, : les préceptes moraux : ne pas voler, ne pas médire, ne pas convoiter.

	La seconde est Dhyâna ou Zen.

	La troisième est Prajna ou sagesse.


Houei Neng (638-713), le Sixième Patriarche, dit que pour atteindre une véritable compréhension, il faut savoir que Dhyâna ne diffère pas de Prajna et que Prajna n’est pas quelque chose que l’on atteint en pratiquant le Zen. Quand nous pratiquons, au moment même où nous pratiquons, Prajna se révèle dans chaque unique aspect de nos vies : quand on balaie le plancher, quand on lave la vaisselle, quand on fait la cuisine, dans chacune de nos actions.
Ce fut l’originalité du véritable enseignement de Houei Neng. En cela, il marqua le commencement du bouddhisme zen.
Chaque phénomène nous apprend quelque chose. Chaque phénomène nous montre la merveilleuse lumière du Dharma. Tout ce qu’il nous reste à faire c’est ouvrir nos yeux et notre cœur.
MAURINE STUART


Il y a des gens qui écrasent le moustique qui les a piqués. Cela me rappelle l’exhortation biblique : « Œil pour œil, dent pour dent. » Les mêmes, qui se réfèrent à cette réflexion morale archaïque de l’Ancien Testament, n’hésitent pas à tuer un moustique qui n’a fait que les piquer ! Ce n’est pas juste !
Cependant cette exhortation biblique doit être reliée au premier précepte qui dit que d’abord on doit réfléchir.
C’est-à-dire que même si l’on a du chagrin, ou si l’on est en colère, on doit faire attention et choisir une attitude juste qui n’applique pas : « Œil pour œil, dent pour dent. » C’était une manière de contenir la violence et non pas de l’encourager.
Pourtant aujourd’hui, nous tuons sans réfléchir des insectes ou de petits animaux et même de petits écureuils, simplement parce qu’ils nous dérangent !
Nous le savons, la vie n’est pas inviolable. Pour permettre qu’une chose naisse, une autre doit mourir. Mais dans le cas où il est nécessaire de tuer pour une cause supérieure, il vaut mieux le faire avec un sentiment de contrition qui diminuera l’effet des conséquences karmiques.
Plus votre pratique du Zen s’approfondira, plus vous vous sentirez proche de toutes les formes de vie. Et quand un moustique se posera sur votre main, vous soufflerez simplement sur lui. Vous ferez pareil avec les araignées et les autres insectes. Vous ne les tuerez plus.
PHILIP KAPLEAU


Robert Aitken était en train d’écrire sur le précepte : « Ne pas tuer », quand il se souvint qu’un jour Alan Watts avait répondu à quelqu’un qui lui demandait pourquoi il était végétarien : « Parce que les vaches crient plus fort que les carottes. »
Certains mangent de la viande rouge, certains ne boivent pas de lait. D’autres mangent ce qu’on leur sert mais limitent leur propre consommation de produits animaux…
Robert Aitken observe de manière générale un régime végétarien, mais dit que s’il est convié à un dîner où l’on sert de la viande, il la mange « parce que la vache est morte et l’hôtesse vivante. »
HELEN TWORKOV


Chercher à simplifier nos vies par une démarche extérieure
— « De quoi pourrais-je me libérer ? » – dans la recherche d’un bénéfice personnel – « Je ne demande que la paix » – n’est qu’un type de business parmi d’autres. Vouloir que nos vies soient plus simples vient couronner la pile de nos désirs.
Il vaudrait mieux considérer chaque circonstance comme un composant de grande valeur pour ma propre vie. En vérité, chaque phénomène est ma vie. Ma vie est précisément faite de connections, de flots d’énergie entre « moi » et « cet être avec lequel j’interagis ».
L’activité de l’univers impermanent et en interdépendance, est un processus infini. Mon objectif est de m’éveiller à ces liens intimes, instant après instant.
Si chacun des phénomènes que vous croisez est votre propre vie, vous pouvez vous poser la question : quelle sorte de « nourriture-vie » suis-je en train de manger, de digérer, de transformer en moelle et en os ?
Il ne s’agit pas d’utiliser moins de choses pour simplifier ni plus de choses pour augmenter la complexité, il s’agit juste de faire attention aux circonstances de la vie. Comment peut-on mieux se relier à ce qui nous entoure ? Comment répondre au monde avec respect ?
JISHO WARNER


Au commencement, tous les étudiants devraient s’asseoir en zazen – posture de méditation. La position assise jambes croisées ou demi-croisées, les yeux à demi fermés permet de voir notre face originelle avant la naissance de nos père et mère.
C’est-à-dire voir l’état avant que nos parents ne soient nés, avant que ciel et terre ne soient séparés, avant que vous ayez reçu forme humaine. Ce que l’on appelle la face originelle va apparaître. C’est quelque chose qui n’a ni couleur ni forme. Elle est comme le ciel vide dont la lumière n’a pas de forme.
Certes la face originelle n’a pas de nom, mais on a quelques indications avec les termes comme : face originelle, le Seigneur, la nature de Bouddha, le vrai Bouddha. C’est comme si un homme pur naissait sans nom et qu’on lui donne plusieurs noms différents.
Les 1 700 koans auxquels se consacrent les étudiants zen n’ont pour office que de leur révéler leur face originelle.
L’Unique Honoré du Monde est resté assis en méditation pendant six ans au milieu des montagnes enneigées, et un jour lorsqu’il vit l’étoile du matin, il fut illuminé, il vit sa face originelle.
Chaque fois que surgit une pensée, chassez-la… Les pensées sont comme les nuages. Quand les nuages disparaissent, la lune apparaît.
Le lune de l’éternelle vérité est la face originelle.
DAITO
1282-1334

Cultiver son être signifie
Pratiquer ;
Réaliser signifie
Atteindre ;
En conséquence, cultiver son être signifie
Pratiquer la cause ;
Réaliser signifie
Découvrir l’effet.
 
CHIH I
538-597


Dans le passé, vous avez semé des graines qui non seulement ont pour résultat votre rencontre avec le bouddhisme, mais encore d’autres choses.
Certains ne viennent ici au centre qu’une seule fois, tandis que d’autres restent et pratiquent avec ardeur.
Quand vous pratiquez le Zen avec ardeur, vous brûlez le karma qui vous enchaîne à l’ignorance.
En japonais le mot que l’on traduit par « ardeur » signifie « chauffer le cœur ». Si vous chauffez votre cœur, votre karma qui est comme un bloc de glace va fondre et devenir liquide, et si vous continuez à chauffer, il va se transformer en vapeur et s’évaporer dans l’espace. Ceux qui pratiquent parviennent à dissoudre leurs entraves et leurs attachements. Pourquoi pratiquent-ils ? Parce que pratiquer est leur karma.
SEUNG SAHN


Les efforts qu’un homme fait dans sa vie ne sont pas le seul facteur qui détermine ses conditions de vie, parce que chaque phénomène est en liaison avec l’ensemble social, avec la nature et avec la continuité du temps.
En raison de leurs perceptions inexactes des interrelations réelles, il arrive souvent que les gens se trompent sur la cause.
Chaque cause est l’effet d’un phénomène, et chaque effet est la cause d’un phénomène.
Ce que l’on prend pour une malédiction peut être une bénédiction. Et ce que l’on prend pour une bénédiction peut être une malédiction.
Une épreuve est une bénédiction quand on s’en sert comme d’un éperon pour son évolution. La réussite est une malédiction quand elle accroît la suffisance et le contentement de soi.
MUSO KOKUSHI
1275-1351


Si pour parler du karma, vous vous servez des termes qui sont ceux de l’Octuple Sentier, vous aurez un premier groupe d’expressions : Discours correct, Action correcte, Existence correcte.
Le karma en tant qu’action ou événement, n’est pas difficile à concevoir. Mais quand on réfléchit sur la Pensée correcte, le karma est très subtil parce qu’il est interne : le karma se forme avec la préfiguration de la pensée et est à effet direct au sein de notre esprit.
Quand vous parlez, votre parole a un effet consistant sur votre entourage. Chacune de vos pensées a un effet sur vous. C’est le karma interne. En conséquence de l’effet qu’il a sur vous, il aura effet sur les autres.
C’est ainsi qu’un étudiant zen subit une part de karma de son maître. Et l’on peut remonter ainsi jusqu’à Bodhidharma et jusqu’au Bouddha. Leur karma est tissé dans notre propre vie. […]
Alors qu’est-ce que le karma ? Ce n’est pas seulement ce qui se passe dans notre vie personnelle. C’est tout ce qui s’est produit dans le monde.
Cela peut vous conduire à considérer votre vie personnelle comme le monde entier, et vous pouvez commencer à sentir ainsi que vous êtes relié à tout l’univers.
PAT ENKYO O’HARA


Les koans ne constituent pas un matériel de recherche ou d’étude. Dans chaque koan on doit voir le doigt qui montre à la fois la réalité de notre propre nature et la réalité du monde. Ce doigt ne remplit son rôle d’indicateur que si vous êtes conscient que c’est directement vous qu’il indique.
THICH NHAT HANH


Toutes les histoires zen traitent du même sujet. Les scènes sont différentes, les personnages sont différents mais toutes nous aident à voir plus clairement dans notre vraie nature, notre nature de Bouddha, le racine de notre être – peu importe le nom.
Les koans et les rites ne font pas seulement partie du passé. Ils ne doivent pas être utilisés comme des formes vides. Nous devons veiller à ce que les anciens koans ne se transforment pas en résidus du passé ou que les koans modernes ne ressemblent à des imitations.
Quand des gens vraiment vivants se servent de koans, ils deviennent étonnamment présents. Ils ne distinguent plus entre ancien et nouveau. Chaque koan est notre koan. En toute indépendance, nous devons avancer libres et solitaires.
La lumière sur le vrai soi n’est rien d’autre que cette pratique dans laquelle nous sommes engagés. Personne ne peut nous l’enseigner, personne ne peut nous la donner. Il nous faut trouver par nous-mêmes en toute clairvoyance et indépendance.
MAURINE STUART


Quand on étudie un koan particulier, si l’on fait son travail dans un état d’esprit aussi sincère que celui de la poule qui couve ses œufs, du chat qui guette une souris, de quelqu’un d’affamé qui pense à la nourriture, d’une personne assoiffée qui pense à un verre d’eau, de l’enfant qui attend sa mère, alors sans nul doute, le temps viendra où l’on pénétrera la vérité et où l’on comprendra.
Commentaire : « Les koans des Patriarches sont au nombre de 1 700. Parmi les plus connus : « Le chien n’a pas de nature de Bouddha. » « Le pin dans la cour. » « Trois mesures de lin. » « Un bâton à merde. »
Quand une poule couve ses œufs, elle répand sa chaleur sans interruption. Quand un chat guette une souris, ni son esprit ni ses yeux ne quittent sa proie. Il en va de même pour quelqu’un qui a faim et pense à manger, pour quelqu’un qui a soif et pense à boire, pour l’enfant qui attend sa mère. Tout cela se fait dans un état d’esprit authentique. Et parce que ce n’est pas une construction artificielle du mental, on l’appelle : « sincère ».
Dans l’étude du Zen, sans cette sincérité d’esprit il n’y a pas moyen de franchir le pas ni de comprendre.
SOSAN, TROISIÈME PATRIARCHE ZEN
(526 – 606)


Le grand pianiste Vladimir Horowitz nous a raconté cette histoire. À l’occasion d’une soirée privée, il avait donné une pièce de musique contemporaine dont les accents étaient dissonants. À la fin, quelqu’un lui posa la question :
« Monsieur Horowitz, je ne comprends absolument rien à cette musique ? Quel en est le sens ? Pourriez-vous me donner une explication ? »
Sans un mot Horowitz se remit au piano et joua une seconde fois la pièce musicale puis s’écria :
« Voilà l’explication ! »
PHILIP KAPLEAU


Personne, absolument personne ne peut faire à notre place l’expérience de la vie. Personne ne peut éprouver pour nous les douleurs qu’immanquablement l’existence nous apporte. Le prix que nous devons payer pour grandir est affiché juste en face de nous et jusqu’à ce que nous prenions conscience de notre mauvaise volonté à payer un quelconque prix, notre pratique n’aura pas de réalité.
Il est triste de constater qu’aussi longtemps que nous fuyons, nous nous fermons à la merveille de l’existence et à ce que nous sommes. Nous essayons de nous attacher des gens qui, pensonsnous, pourront diminuer notre souffrance. Nous essayons de les dominer, de les garder pour nous et parfois nous les bernons afin qu’ils prennent soin de nos douleurs. Mais hélas, le repas n’est pas gratuit, il n’y a pas de cadeau. Un joyau de grande valeur n’est jamais un cadeau. Nous devons le mériter avec une pratique constante et inflexible.
Nous devons le mériter par chaque moment, pas seulement dans « l’aspect spirituel » de notre vie. La manière dont nous remplissons nos obligations, la manière dont nous servons les autres, de même que l’effort d’attention requis par chaque instant de notre vie : tout cela, c’est le prix à payer pour le joyau.
CHARLOTTE JOKO BECK


Quand vous préparez un repas, ne considérez jamais les aliments comme si c’était quelque chose de banal et n’y projetez pas vos émotions.
Que votre attitude soit celle d’un bâtisseur de grands temples dont les matériaux sont les herbes des champs, et qui répand la bodhidharma – la loi du bouddha – à travers la plus humble des activités.
Si vous faites une soupe avec des légumes ordinaires, ne vous laissez pas emporter par des sentiments de condescendance et de mépris, et si l’on vous offre des ingrédients de qualité supérieure pour confectionner un plat spécial, ne manifestez pas non plus votre joie. De même que vous ne marquerez pas votre préférence pour un goût délicieux, vous ne marquerez pas votre aversion pour un goût banal. Ne vous laissez pas aller à la négligence ou à l’inattention pour la seule raison que les aliments vous paraissent communs, et prenez soin à ne pas mettre plus d’application dans le traitement d’ingrédients parce qu’ils sont de qualité supérieure.
Celui qui est influencé par la qualité d’une chose, ou qui modifie son discours ou sa conduite selon l’apparence ou la position de la personne qu’il rencontre, n’est pas un homme qui travaille selon la Voie.
DÔGEN
1200-1253


Un jour, le maître zen Fugaï attendait des invités et certaines circonstances avaient retardé la préparation du repas.
Vivement, le cuisinier sortit dans le jardin et coupa des légumes verts, les fit sauter et en fit une soupe, sans savoir que dans sa hâte il avait aussi ramassé un morceau de serpent.
Les invités de Fugaï apprécièrent le repas et complimentèrent le cuisinier en disant qu’ils n’avaient jamais mangé soupe aussi délicieuse.
Mais quand le maître aperçut dans le fond de son bol la tête de serpent, il appela le cuisinier, lui tendit la tête de serpent et lui demanda :
« Qu’est-ce que c’est ?
— Oh ! merci maître, répliqua le cuisinier qui prit le morceau et l’avala aussitôt. »
PAUL REPS


Dans de nombreux koans, on trouve le récit de moines qui vont trouver des maîtres et posent des questions sur la Voie. Qu’est-ce que la Voie ? Dois-je la chercher ? Dois-je travailler dur pour l’obtenir ? Vais-je alors la trouver ?
Si l’on essaie de la trouver, on la perd. Si l’on essaie de dire ce qu’elle est, elle n’est plus là. Notre besoin de sécurité nous limite et nous pousse à chercher une définition du Zen. Mais ce phénomène mystérieux, indicible, indéfinissable dont nous faisons tous l’expérience ici, ne peut être coulé dans un moule.
Un jour, un professeur rendit visite à Nyogen Senzaki sur un de ses zendo – lieu de pratique temporaire. Il venait prendre des notes sur tout ce qu’il pouvait trouver sur le Zen. Nyogen Senzaki le conduisit à la salle de méditation et le professeur, papier et crayon en mains, se mit à parler du Zen. Senzaki posa son doigt sur les lèvres et dit : « Chut ! ici nous méditons en silence. » Puis ils se rendirent dans la cuisine. Le professeur se réjouit : « Chic, ici je vais pouvoir parler. Voyons ce qu’ils mangent. » Et il commença à poser des questions. Senzaki mit, à nouveau, son doigt sur les lèvres : « Chut ! ici nous préparons les repas en silence. » Ils allèrent ensuite à la bibliothèque et le professeur s’émerveilla devant tous ces livres et crut alors qu’il était permis de parler. « Chut ! ici nous lisons en silence. » dit Senzaki. Et tandis qu’il lui montrait la porte de sortie, le bonhomme continuait à haleter : « Mais qu’est-ce que le Zen ? »
MAURINE STUART


Comment le Zen résout-il le problème des problèmes ?
La toute première solution proposée par le Zen, consiste à faire appel aux faits d’expérience personnelle, et non à la connaissance acquise dans les livres.
La nature de son être propre, là où fait rage semble-t-il le combat entre le fini et l’infini, doit être saisie par une faculté supérieure à celle de l’intellect.
Pourtant le Zen reconnaît que c’est l’intellect qui suscite la question à laquelle il n’est pas capable de répondre. C’est pourquoi on doit le mettre de côté pour quelque chose de plus haut et de plus éclairant. Car, étrangement l’intellect a un attribut perturbant : bien qu’il fasse surgir de nombreuses questions qui troublent la sérénité de l’esprit, dans la plupart des cas, il est incapable de donner les réponses satisfaisantes.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Se fixer sur ce que l’on appelle « la pratique zen » n’est pas indispensable. Si, du matin au soir on sait totalement, complètement prendre soin d’une chose après l’autre, sans pour autant s’accompagner de pensées du genre : « Ah ! je suis quelqu’un de bien », ou « N’est-ce pas merveilleux ? Je suis capable de prendre soin de chaque chose. », ce devrait être suffisant.
CHARLOTTE JOKO BECK


Dans le fleuve de la vie, nous pourrions être comparés à des tourbillons.
Tout au long de son cours, un fleuve ou une rivière se heurtent à des pierres, des branches, des irrégularités du fond, ce qui provoque des tourbillons qui surgissent spontanément çà et là. L’eau s’enroule dans le tourbillon, le traverse pour se mêler à l’eau du courant, rejoignant parfois un autre tourbillon et poursuivant sa route.
On pourrait croire un court moment que le tourbillon constitue un phénomène à part mais il n’est rien d’autre que la rivière. La stabilité d’un tourbillon n’est que temporaire. L’énergie du fleuve-vie fait apparaître des formes vivantes, – un être humain, un chat ou un chien, des arbres et des plantes – puis ce qui a provoqué ce tourbillon est balayé et retourne au plus grand flot. L’énergie qui avait formé un tourbillon particulier se dissout, et l’eau le recouvre pour, un peu plus tard, se rassembler et se transformer encore en nouveau tourbillon.
CHARLOTTE JOKO BECK


J’ai souvent eu l’occasion de pratiquer le canoë et j’aimais tout particulièrement pagayer dans les courants étroits et rapides de la Nouvelle-Angleterre. On les appelle jardins de pierres, car ils tournent et remontent sur les rochers laissés par les glaciers.
Si vous vous abandonnez au flot de ces rapides courants argentés, votre canoë va s’écraser sur un rocher ou vous allez vous retrouver en sens inverse du courant, et votre embarcation sera submergée. Le courant est assez puissant pour écraser votre canoë et même vous noyer, mais si vous avez compris le sens du courant, vous pouvez bouger en harmonie avec lui. Vous pouvez danser avec lui, glisser doucement autour des rochers et pivoter dans les remous.
Vous pouvez faire tout ça sans d’énormes efforts mais « s’abandonner au flot », il n’en est pas question. C’est un engagement actif avec les forces naturelles, fondé sur une connaissance intime de ces forces, qui permet de se mettre en accord.
S’abandonner passivement au flot de l’existence n’est pas ce à quoi le Bouddha invite quand il parle d’acceptation. La voie du Bouddha recommande d’accepter la vie telle qu’elle est, de recevoir les choses telles qu’elles sont avec un esprit et un cœur largement ouverts, et dans un engagement actif avec la vie.
Et s’il vous arrive de passer dans un secteur où l’eau est calme, vous pouvez l’apprécier paisiblement, sachant de façon sûre que ça va bientôt changer.
JISHO WARNER


La Voie ne demande pas à être cultivée. Il suffit de ne pas la souiller.
Qu’est-ce que souiller ?
Tant que votre mental fluctue, élabore des artifices et des inventions, on peut parler de souillure.
Si vous voulez comprendre la Voie directement, l’esprit ordinaire est le Voie.
Ce que je veux dire par « esprit ordinaire », c’est l’esprit sans artifice, sans jugement subjectif, sans saisie et sans rejet.
MA TSU
709-788


Tout ce dont vous devez vous souvenir, ce sont des injonctions suivantes :
Premièrement : Apprenez à n’être en rien réceptif aux sensations provenant des formes extérieures, ainsi vous purgerez votre corps de la réceptivité de l’extérieur.
 
Deuxièmement : Apprenez à ne plus faire attention aux distinctions entre ceci et cela qui naissent de vos sensations, ainsi vous purgerez votre corps des discernements inutiles entre un phénomène et un autre phénomène.
 
Troisièmement : Prenez soin d’éviter toute discrimination qui se traduit en termes de sensations agréables et désagréables, ainsi vous purgerez votre corps de vaines discriminations.
 
Quatrièmement : Évitez de mettre dans votre esprit des sujets de réflexion, ainsi vous purgerez votre corps de la connaissance discriminante.
HUANG PO
IXe SIÈCLE


Le Bouddha ne s’intéressait pas aux différents éléments qui constituaient les êtres humains ni aux théories métaphysiques sur l’existence. Il était surtout concerné par la manière dont lui-même vivait le moment présent.
C’était sa façon d’être.
Le pain est fait de farine. Comment la farine se transforme-t-elle en pain quand on la met dans le four ? Voilà la question la plus importante pour le Bouddha. « Comment atteint-on l’illumination ? » était son unique centre d’intérêt.
Un être éveillé est un personnage parfait, attirant pour lui-même et pour les autres. Le Bouddha voulait trouver le moyen de permettre à ce personnage idéal de se développer parmi les êtres humains, c’est-à-dire répondre à la question : comment les différents Sages du passé devinrent-ils sages ?
Et pour découvrir comment le levain devient un pain parfait, il fit et refit du pain jusqu’à ce qu’il obtienne le résultat.
C’est en cela que consistait sa pratique.
SHUNRYU SUZUKI


Imaginons que l’on place un rocher à côté de quelqu’un qui fait zazen. Même s’il reste longtemps dans cette position, il ne viendra jamais de pensées au rocher puisqu’il n’est pas animé.
À la différence du rocher, la personne qui fait zazen à côté de lui, est un être humain vivant. Même si nous restons assis aussi immobiles que le rocher, nous ne pouvons pas être sûrs qu’aucune pensée ne surgira. Et si c’était le cas, la personne ne serait plus en vie.
Bien entendu la vérité de la vie ne signifie jamais de devenir sans vie, comme un rocher. C’est pour cette raison que l’arrêt des pensées n’est pas l’état l’idéal pour quelqu’un qui fait zazen. Il est parfaitement naturel que surgissent des pensées. Cependant si nous poursuivons les pensées, nous pensons et ne faisons plus zazen. Comment faire ?
En deux mots : avoir pour objectif de maintenir la posture de zazen avec notre chair et nos os tout en laissant filer nos pensées, devrait être la meilleure description de l’attitude correcte.
Qu’est-ce que laisser filer nos pensées ? Quand nous pensons, nous pensons à quelque chose. Penser à quelque chose signifie attraper quelque chose avec nos pensées. Pendant zazen, ouvrir la main de la pensée, c’est essayer d’attraper quelque chose et s’abstenir de l’attraper.
KOSHO UCHIYAMA


Certains d’entre nous n’ont pas compris que la nature du bien et du mal est vide. Rigidifiés, ils restent assis des heures, comme un rocher qui écrase l’herbe et ils compriment leur corps et leur esprit.
Croire que c’est une manière de « cultiver l’esprit » est une grave illusion.
Voilà pourquoi l’on dit que les « Sravakas qui entendent le Dharma avec leurs cœurs et connaissent l’Éveil, tranchent l’une après l’autre les pensées illusoires, mais la pensée avec laquelle ils tranchent est un brigand. »
Si l’on pouvait voir que tous les actes, y compris ceux de tuer, voler, s’adonner à la luxure, rester couché, surgissent de la nature, alors leur surgissement serait identique à leur non-surgissement. À la source, ils sont calmes, pourquoi devrions-nous les trancher ?
On dit : « Ne craignez pas le surgissement des pensées mais craignez plutôt d’en prendre conscience trop tard. »
On dit aussi : « Si vous êtes conscient de la pensée au moment où elle surgit, votre prise de conscience la fait disparaître. »
MAÎTRE CHINUL
1158-1210


Pour le Zen, la dichotomie corps-esprit est la pire des illusions. Bien s’asseoir, c’est être bien assis. C’est comme l’histoire connue du cavalier : au-dessus de la selle, pas de cavalier, au-dessous de la selle pas de cheval. Cela c’est zazen. C’est le présent. Pas de sujet, pas d’objet. Ainsi, on ne sait pas ce qui se passe.
JAKUSHO KWONG


Basho fut un grand poète japonais. Jeune homme très intelligent, il était aussi très sérieux bouddhiste. Il avait étudié un grand nombre de soutras. Comme il pensait qu’il avait compris le bouddhisme, il rendit visite au maître Takuan (1573-1645). Ils parlèrent longtemps. Même quand le maître Takuan citait le plus profond et difficile soutra, Basho trouvait toujours la bonne réponse. Finalement, le maître dit : « Vous êtes un grand bouddhiste et un homme remarquable. Vous comprenez tout. Mais tout au long de notre conversation, les mots que vous avez utilisés étaient tous des mots du Bouddha ou d’autres grands maîtres. Les paroles des autres ne m’intéressent pas. Ce sont vos paroles qui m’intéressent, des mots qui sortent du fond de vous-même. Allez dépêchez-vous, trouvez un mot qui sorte du fond de vous. »
Basho ne trouvait rien à dire. Soudain, on entendit un bruit dans le jardin du monastère. Basho se tourna alors vers le maître et dit : « L’étang est calme, une grenouille y saute. Plouf ! »
Le maître éclata de rire : « Voilà, ce sont vos paroles ! ». Basho rit aussi. Il avait atteint l’illumination.1
SEUNG SAHN


Le paradoxe de la liberté du Zen, c’est qu’elle est là disponible, et pourtant s’échappe dès qu’on la recherche consciemment.
C’est ce qui correspond à la parole de Bunan (XVIIe siècle) :
« Recherche sans recherche »
Rinzaï l’exprima de cette façon : « Dans le Zen, il n’y a rien sur quoi on peut s’accrocher. Ceux qui ne saisissent pas cela au cours de leur étude, ont une recherche encore trop teintée d’avidité. »
THOMAS CLEARY


Si vous voulez être libre, efforcez-vous de connaître votre moi réel. Il n’a pas de forme, pas d’apparence, pas de racine, pas de base, pas de demeure mais il est vivant et flottant. Il est versatile et répond avec facilité mais on ne peut localiser sa fonction. Donc quand vous le cherchez, vous vous en éloignez, et quand vous le poursuivez, vous allez encore plus à son encontre.
LIN CHI


Indra était un roi de l’Inde ancienne qui avait une haute opinion de lui-même. Il se rendit un jour chez l’architecte royal pour lui commander un monument à sa gloire, un monument que tout le monde pourrait admirer.
L’architecte du roi créa un immense filet qui s’étendait à travers tout l’espace et le temps. À chacun des nœuds qui composait le filet, il demanda au Trésorier du roi de placer une perle brillante, étincelante, de telle sorte que chaque perle puisse se refléter dans chaque perle.
Ainsi chaque unique perle – chaque être, chaque événement – contient tout le filet d’Indra, y compris l’espace et le temps. Quand nous prenons conscience que nous sommes tous des perles du filet d’Indra, nous pouvons voir alors, qu’en chacun de nous, le corps entier de l’univers est contenu. Et parce que nous sommes tous reliés dans le filet d’Indra, les possibilités de se relier aux autres dans nos vies, dans notre travail, sont illimitées.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Notre main droite est un authentique Bodhisattva, parce qu’elle ne fait pas de différence entre elle et notre main gauche. Elle fait « juste ce qu’il y a à faire ».
THICH NHAT HANH


Maintenant, tout au long de l’année, on peut trouver toutes les variétés de fleurs, de légumes et de fruits. Cette époque moderne nous a fait perdre, à la sortie du long hiver, l’émerveillement devant la première fleur, et à la fin de l’automne, l’attendrissement devant les dernières floraisons.
Dès le départ, nous sommes coupés de cette nature qui touche notre cœur. Tout commence avec l’idée que l’argent permet d’obtenir tout ce que l’on veut.
Nos désirs, comme celui de vouloir jouir à tout instant de la fleur ou du fruit que nous préférons, sont liés à un autre désir humain très commun : celui de faire du profit.
Pour combler ces désirs, on s’est servi de la technologie scientifique mais sans aucun contrôle. Et en définitive, on peut toujours tout trouver dans le commerce. Résultat : on trouve un monde dénué de toute vie.
Ceux qui évoluent dans un tel contexte, deviennent de plus en plus matérialistes et insensibles. Dans leurs cœurs plastifiés, il n’y a plus de place pour la vérité bouddhique selon laquelle, la vie et la mort telles qu’elles sont, sont le nirvana.
SHUNDO AOYAMA


A l’origine de nos problèmes humains, il y a le désir.
Pas tous les désirs cependant. Il y a deux sortes de désirs : les exigences – « Je dois avoir ça » – et les préférences. Les préférences ne présentent pas de risque : on peut en avoir tant qu’on veut.
Le désir qui exige satisfaction, c’est lui le problème. C’est comme si l’on avait tout le temps soif et que pour étancher cette soif on attache un tuyau au robinet sur le mur de la vie. Et nous continuons à croire que grâce à ça ou au robinet nous aurons toujours l’eau dont nous avons besoin.
À quels types de robinet essayons-nous de nous attacher pour étancher notre soif ?
Pour l’un, c’est peut-être le travail qu’il croit devoir obtenir. Pour l’autre, c’est peut-être « le bon compagnon », ou bien « un enfant qui se conduit comme il faut »…
Quand on abandonne toutes ces attentes, il se passe quelque chose d’étrange.
Nous apercevons alors un autre robinet qui jusque là était resté invisible. Nous y attachons notre tuyau et découvrons avec bonheur que l’eau jaillit tant et plus. Nous pensons : « ça y est ! je l’ai eu, je l’ai eu ! » Et qu’arrive-t-il ? une fois de plus l’eau se tarit. Nous avons transporté nos exigences au cœur même de la pratique et une fois de plus nous nous retrouvons assoiffés. La pratique est un processus de déception perpétuelle.
Il faut savoir que tout ce que nous demandons (et même si nous l’obtenons) peut nous décevoir. Pour nous, cette découverte tient lieu de maître.
CHARLOTTE JOKO BECK

Un chien affamé mordra un os desséché.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


C’est l’histoire d’un moine qui avait fait une demande pour entrer dans un monastère. Il était assis devant la porte, quand il vit quelqu’un qui montait le chemin chargé d’un lourd fardeau. Il bondit, se précipita pour se charger du fardeau du voyageur et sur le champ, le Supérieur du monastère le renvoya.
Serait-ce la marque d’une absence de compassion ?
Cette histoire nous apprend que chacun doit porter son propre fardeau et grâce à lui, grandir, apprendre et mûrir. Quand nous sommes assis devant la porte, si nous sommes mûrs, nous savons quel est le moment juste pour offrir notre aide et quel est le moment juste pour laisser l’autre porter son propre fardeau et faire son propre travail. Nous sommes ici pour aider l’autre, l’encourager mais pas pour interférer ni pour se charger de sa douleur ou de son fardeau.
Nous ressentons la douleur de l’autre car nous sommes un seul corps, un seul esprit mais nous devons permettre à chacun de faire l’expérience que nous avons faite, c’est là notre façon d’apporter notre contribution.
MAURINE STUART


Il est un vieil adage : dans l’extrémité humaine se trouve la chance de Dieu.
Quand les choses apportent du plaisir, nous essayons de les faire durer. En essayant de retenir le plaisir, nous le faisons disparaître.
Quand nous sommes assis et vraiment immobiles, l’inconfort et la douleur nous ramènent malgré tout au présent. S’asseoir rend plus évident notre désir de fuir et de nous échapper. Mais quand nous sommes bien assis, il n’y a aucun endroit où aller. Nous ne commençons à apprendre qu’à partir du moment où nous ressentons de la gêne. Plus nous restons dans l’inconscience de notre gêne et de nos efforts pour y échapper, plus nous créons du grabuge dans le monde de la vie phénoménale, qu’il s’agisse de la guerre entre nations, de discussions entre individus ou avec nous-mêmes, tous ces problèmes surgissent parce que nous nous séparons nous-mêmes de notre expérience. L’inconfort et la douleur ne sont pas la cause de nos problèmes. La cause de nos problèmes c’est que nous ne savons pas quoi faire de cet inconfort et de cette douleur.
CHARLOTTE JOKO BECK


Une pleine conscience nous aide à concentrer notre attention et à savoir ce que nous sommes en train de faire. En général, nous sommes prisonniers de la société. Nos énergies sont dispersées çà et là. Notre corps et notre esprit ne sont pas en harmonie.
Commencer par être conscients de ce que nous faisons, disons et pensons, c’est commencer à être conscients de l’invasion de notre environnement et de nos fausses perceptions.
Quand la lampe de la conscience est allumée, c’est tout l’ensemble de notre corps qui s’allume. La confiance en soi est rétablie, les ombres de l’illusion cessent de nous envahir et notre concentration atteint son maximum. Nous nous lavons les mains, nous nous habillons, nous effectuons les gestes quotidiens comme avant mais maintenant nous sommes conscients de nos actes, de nos paroles et de nos pensées.
THICH NHAT HANH


Pratiquer ne veut pas dire que quoi que vous fassiez, que même en étant couché, vous faites zazen.
Quand les limites que vous vous êtes imposées ne vous entravent pas, c’est cela que l’on nomme : pratique.
Si vous dites : « Quoi que je fasse, c’est la nature de Bouddha, quelle importance, quelle nécessité de faire zazen ? », vous trahissez là une vision dualiste de votre vie quotidienne. Si cela n’a vraiment pas d’importance, il n’est même pas besoin de le dire. Aussi longtemps que vous serez affecté par ce que vous faites, vous serez dans la dualité. Si vous n’êtes pas affecté par ce que vous faites, vous n’en parlerez pas. Quand vous vous asseyez, vous vous asseyez. Quand vous mangez, vous mangez. C’est tout. Si vous dites : « ça n’a pas d’importance », cela veut dire que vous vous excusez de faire quelque chose à votre façon, avec votre petit esprit. Cela veut dire que vous êtes attaché à une certaine façon de faire ou de penser. Ce n’est pas le sens que nous donnons à : « Il suffit de s’asseoir » ou « Quoi que l’on fasse c’est zazen. » Bien sûr, tout ce que nous faisons, c’est zazen mais dans ce cas ce n’est pas la peine de le dire.
SHUNRYU SUZUKI


Les grands arbres sont destinés à de grands usages. Les petits arbres sont destinés à de petits usages. Bien et Mal, tous deux peuvent être utilisés chacun selon une manière. Il n’est rien à rejeter. Gardons les bons et les mauvais amis. Ne rejetez rien. Ceci est la vérité du bouddhisme.
KYONG HO
1849-1912


Le bouddhisme n’est pas un ensemble de doctrines. Il n’a pas de dogme. Il nous enseigne simplement à devenir des bouddhas. C’est une voie de développement spirituel mais par-dessus tout c’est une voie d’action. D’abord, avant tout et toujours une voie d’action. C’est avec cela que l’on doit faire quelque chose. Il ne s’agit pas de s’asseoir simplement et de faire la conversation, ni de rester collé à notre coussin pour tout engloutir en nous-mêmes, pour nous-mêmes. Nous devons le redistribuer et le rayonner. Il n’y a pas de raccourci, pas de chemin de traverse. Il n’y a pas non plus de potion magique.
Nous devons y aller nous-mêmes avec nos deux seuls pieds, tout en étant cependant toujours conscients de nos interrelations. Avec chacune de nos pensées, nous pouvons aider ou gêner quelqu’un. Nous faisons un pas après l’autre comme en marche méditative. Rien qu’un pas après l’autre. Ce que nous ferons ne sera pas parfait, nous le savons. Mais comme le dit R.H.Blyth : « Le sens du mot perfection n’est pas actions parfaites dans un monde parfait mais actions convenables dans un monde imparfait. »
MAURINE STUART


Maître Dôgen a fait cette déclaration au XIIIe siècle :
Étudier la Voie, c’est étudier le Soi.
Étudier le Soi, c’est oublier le soi.
Oublier le soi, c’est être illuminé par les 10 000 choses.
Voici un des enseignements essentiels du bouddhisme zen.
Quand nous débutons sur le chemin, nous avançons pas à pas en nous-mêmes. Nous avançons pas à pas en étudiant la manière d’étudier le Soi. Dès que nous commençons à faire briller la lumière de l’interrogation sur nous-mêmes, dès que nous commençons à méditer et à faire l’expérience de la concentration et de la pleine conscience, nous découvrons que la Voie n’est pas en dehors de nous et qu’étudier c’est commencer là où nous en sommes avec chacune de nos respirations.
« Étudier la Voie, c’est étudier le Soi. »
PAT ENKYO O’HARA


Huai Jang (677-744) avait remarqué un moine du nom de Ma Tsu (709-788) qui avait l’habitude de faire zazen tous les jours, du matin au soir. Ayant compris qu’il avait affaire à un moine qui sortait de l’ordinaire, Huai Jang posa cette question à Ma Tsu :
« Pourquoi faites-vous zazen tout le temps ? Ma Tsu répondit :
— Pour atteindre la bouddhéité. Huai Jang attrapa une brique et se mit à la frotter vigoureusement. Au bout d’un moment, Ma Tsu lui demanda :
— Mais que faites-vous ?
— Je veux frotter cette brique jusqu’à ce qu’elle devienne un miroir, répondit Huai Jang.
— Mais c’est absurde, répartit Ma Tsu, on ne peut pas faire de miroir avec une brique.
— C’est vrai, reconnut Huai Jang, mais alors comment peut-on devenir un bouddha en faisant tout le temps zazen ?
— Mais que dois-je faire ? demanda Ma Tsu.
— Quand le bœuf ne veut pas tirer la charrue, tapez-vous sur la charrue ou sur le bœuf ? interrogea Huai Jang.
Ma Tsu ne sut que répondre. Alors Huai Jang ajouta :
— Faites-vous zazen pour atteindre le Ch’an ou pour devenir un bouddha ? Si c’est pour atteindre le Ch’an, le Ch’an ne consiste ni à s’asseoir ni à s’allonger. Si c’est pour atteindre la bouddhéité, le Bouddha n’a pas de forme. Puisque le Dharma n’a pas de demeure, on ne devrait ni prendre, ni rejeter. Votre attachement à la position assise de zazen est une entrave pour la réalisation de votre bouddhéité, et en plus vous tuez le Bouddha. »
SHENG YEN


Si je vous présente un verre d’eau et vous demande :
« Est-ce que ce verre est vide ? Vous répondez :
— Non, il est plein d’eau.
Mais si je vide le verre et vous repose la question, vous allez dire :
— Oui, il est vide. »
Mais, vide de quoi ?… mon verre est vide d’eau mais il n’est pas vide d’air. Être vide, c’est être vide de quelque chose…
Quand Kannon, le Bodhisattva qui incarne la Compassion dit, dans Le Soutra du Cœur, que les cinq skandhas sont vides, pour lui permettre d’être précis, on pourrait lui demander :
« Vides de quoi ? Monsieur Kannon ? »
Les cinq skandhas que l’on peut traduire en français par : cinq amas ou cinq agrégats, sont les cinq éléments qui composent un être humain… En réalité, ce sont cinq rivières qui coulent à travers nous. La rivière de la forme, c’est-à-dire, notre corps. La rivière des sentiments, la rivière des perceptions, la rivière des formations mentales et la rivière de la conscience. Toutes, elles nous traversent sans arrêt. Kannon, a profondément pénétré, par le regard, les cinq skandhas… et a découvert que pas un ne pouvait seul exister par lui-même. La forme est vide d’un soi séparé mais pleine de tous les phénomènes du cosmos.
Il en est de même des sentiments, des perceptions, des formations mentales et de la conscience.
THICH NHAT HANH

La première fleur,
Partout voici le printemps.

D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Le Soutra du Cœur dit : « La forme est vide. Le vide est la forme ».
Peu de gens comprennent le sens de cette phrase. Même des étudiants qui ont pratiqué pendant des années ne la comprennent pas.
Il y a pourtant une façon très simple de comprendre en se servant d’un exemple de la vie quotidienne.
Prenons cette chaise en bois. Elle est de couleur marron, elle est solide et lourde. Elle a tout à fait l’air de pouvoir durer longtemps. Vous vous asseyez dessus, elle vous supporte bien. Vous pouvez y poser des objets. Puis, vous la jetez au feu. Un peu plus tard, il n’y a plus de chaise !
Ce meuble qui paraissait si solide, résistant et réel n’est plus qu’un tas de cendres et de poussières que le vent disperse.
Cet exemple montre clairement le « vide » de la chaise : la chaise n’est pas un phénomène permanent et constant. À plus ou moins brève échéance la chaise se transformera et deviendra autre chose. Ainsi cette chaise en bois brun est complètement vide. Mais bien que pour toujours elle ait la qualité de « vide », ce « vide » est « forme » : vous pouvez vous asseoir sur la chaise et elle vous supporte.
« La forme est vide. Le vide est forme. »
SEUNG SAHN


Au lieu de ne vous concentrer que sur vos doigts, concentrez-vous sur votre paume : ainsi vous comprendrez ce qu’est l’Éveil.
Les doigts représentent les diverses traditions de sagesse, y compris le bouddhisme. Chaque doigt a sa particularité et ensemble ils forment une identité commune. Ces doigts ne cessent de maintenir un fonctionnement harmonieux mais si vous portez votre attention sur la paume, il y a quelque chose d’extraordinaire. On ne peut pas le décrire, on ne peut que le ressentir.
Rappelez-vous la métaphore classique pour traduire l’illumination : un fruit placé sur la paume de la main. Quand l’Éveillé ouvre sa paume et lève haut la main en abhaya mudra, ceux qui sont témoins de ce geste font l’expérience de la parfaite et sans crainte non-dualité.
Installez-vous dans votre paume !
LEX HIXON


Avant toute pratique l’Éveil est déjà là. Mais en général, nous croyons que zazen et l’Éveil sont deux choses différentes : nous considérons la pratique comme une paire de lunettes. Quand nous pratiquons, nous mettons les lunettes et nous voyons l’Éveil.
Ce n’est pas une bonne compréhension des choses. Les lunettes sont l’Éveil. Mettre les lunettes, c’est l’Éveil. Quoi que vous fassiez et même si vous ne faites rien du tout, l’Éveil est là, toujours là.
Telle est la manière dont Bodhidharma a compris l’Illumination.
SHUNRYU SUZUKI

Pendant 54 ans avec des étoiles
J’ai décoré le ciel.
Maintenant, j’y gambade,
C’est bouleversant !

DÔGEN
1200-1253


Tenez-vous à l’écart des affaires du monde et laissez en repos les myriades de phénomènes.
Zazen ne consiste pas à penser ni au bien ni au mal. Ce n’est pas un effort conscient. Ce n’est pas de l’introspection. Ne désirez pas devenir un Bouddha. Ne restez pas trop longtemps assis ni allongé. Modérez nourriture et boisson. Soyez conscient du temps qui passe et engagez-vous dans l’acte de zazen comme si vous deviez vous échapper d’un incendie.
DÔGEN
1200-1253


Le maître Senzaki posait souvent cette question :
— Quand vous entendez un chien aboyer, pensez-vous que c’est votre chien ?
La question est intéressante car si vous pensez qu’il s’agit de votre chien, aussitôt vous vous lancez à travers champs, vous allez à droite et à gauche en suivant le son et toutes les associations qu’il provoque… Votre esprit est agité et les sons et les formes vous dirigent. Vous êtes soumis à l’aboiement. Par contre, quand vous vous tenez calmement dans le silence, vous soumettez, à votre merci, cet aboiement qui est votre propre aboiement.
ROBERT AITKEN


Quand vous pratiquez zazen, ne méprisez pas les pensées qui surgissent, ne les entretenez pas non plus.
Recherchez votre propre Esprit qui est à la source même de ces pensées.
Il faut comprendre que tout ce qui apparaît dans votre conscience, tout ce qui est vu par vos yeux est une illusion sans réalité durable. Alors vous ne connaîtrez plus de crainte ni de fascination pour les phénomènes.
Si vous maintenez votre Esprit dans un état de vide aussi vaste que l’espace, sans soutien d’idées superflues, aucun esprit du mal ne pourra vous troubler même sur votre lit de mort.
Cependant quand vous faites zazen, ne gardez aucun des ces conseils en tête. Vous devez juste vous poser la question :
« Qu’est-ce que l’esprit ? » ou « Qu’est-ce que cela qui entend ces bruits ? »
Quand vous prenez conscience de ce qu’est l’Esprit, vous savez qu’il est la source de tous les Bouddhas et de tous les êtres vivants.
BASSUI TOKUSHO
1327-1386


Le processus de la pratique consiste plutôt à voir à travers toutes les choses auxquelles nous sommes attachées, que de les éliminer. On peut être très riche et ne pas être attaché à cette richesse, alors que l’on peut être pauvre et être très attaché au fait de n’avoir rien.
Normalement, si nous avons percé la nature de l’attachement, nous aurons tendance à moins posséder mais pas nécessairement.
La plupart des pratiques s’empêtrent dans un champ de futilités en relation avec l’environnement ou le mental. « Mon mental doit rester calme. » Peu importe mon mental, ce qui compte, c’est le non-attachement aux activités du mental. Nos émotions ne présentent pas de risque tant qu’elles ne nous dominent pas – elles ne nous dominent que si nous y sommes attachées et alors créent la disharmonie avec tout le monde. Le premier point en pratique, c’est de reconnaître que nous sommes attachés.
Au fur et à mesure qu’avec constance et patience nous faisons la pratique de zazen, nous comprenons peu à peu que nous ne sommes rien d’autre qu’attachements qui régissent nos vies. On ne se défait jamais d’un attachement en se disant : « Il doit disparaître ». Mais au fur et à mesure que l’on prend conscience de sa vraie nature, doucement, imperceptiblement il se dissipe comme disparaît un château de sable que recouvrent des vagues, et au bout d’un moment : où est-il passé ? qu’est-ce que c’était ?
CHARLOTTE JOKO BECK


Un zendo – salle de méditation – n’est pas un lieu de sanctification ni de relaxation mais une fournaise pour illusions égoïstes. De quels instruments avons-nous besoin ? D’un seul : nous en avons tous entendu parler et pourtant nous nous en servons rarement, il a pour nom : attention.
CHARLOTTE JOKO BECK


Les maîtres qui disent qu’il est inutile de prêter attention aux grands problèmes du monde comme : la faim, la guerre, l’oppression, l’injustice sociale, et ajoutent qu’il suffit que nous pratiquions, ont une compréhension superficielle du sens du Mahâyâna.
Bien sûr, nous devons pratiquer en comptant nos respirations, en méditant, en étudiant les soutras. Mais quel est le but de tout ça ? C’est d’atteindre la conscience de ce qui se passe en nous-mêmes et dans le monde. Ce qui se passe dans le monde se passe en nous-mêmes et inversement. Une fois que l’on a clairement compris cela, on ne refuse pas de prendre position et d’agir. Au moment où un village est bombardé et où sont blessés enfants et adultes, comment un Bouddha pourrait-il rester immobile dans son temple à l’abri des bombes ?
S’il est doué de sagesse et de compassion, il va trouver le moyen de pratiquer le bouddhisme et en même temps d’aider les autres. On dit que pratiquer le bouddhisme c’est voir dans sa propre nature et devenir Bouddha. Si l’on ne peut pas voir ce qui se passe autour de nous, comment peut-on espérer voir dans notre propre nature ?
La nature de soi et la nature de la souffrance, de l’injustice et de la guerre sont liées. Voir la nature des armes du monde, c’est voir dans notre propre nature.
THICH NHAT HANH


Quand vous vous mettez en quête d’un maître, veillez à garder un esprit de débutant et à ne pas vous fixer sur des idées arrêtées, sur l’apparence que devrait avoir un maître de Zen, sur ce qu’il devrait faire, sur ce qu’il devrait dire. Efforcez-vous seulement d’avoir un esprit ouvert.
Le pont de bois de Chao Chou est un magnifique koan qui illustre cette expérience.
Chao Chou, était, sous la dynastie des T’ang, un illustre maître. On dit que ses paroles étaient si merveilleuses que de la lumière jaillissait de sa bouche quand il parlait.
Il vivait sur une montagne où était construit un pont de pierre célèbre dans toute la Chine pour sa beauté. Un jour, un jeune moine un peu trop sûr de lui, vint lui rendre visite et se mit à crier : – « Je suis venu voir le pont de pierre de Chao Chou mais tout ce que je vois c’est un pont de bois. » Chao Chou le regarda longuement et dit : – « Vous ne voyez qu’un pont de bois ? Eh bien ! les chevaux le traversent, les ânes le traversent. Venez donc sur ce pont. »
Les étudiants n’obtiennent que ce qu’ils voient. Peu importent qui sont les étudiants, voici le maître qu’ils sont destinés à rencontrer, là, juste là, prêt à servir, qu’il s’agisse de servir un âne ou un cheval.
PAT ENKYO O’HARA


Mang Gong et le maître zen Kyong Ho (1849-1912) marchaient en forêt quand soudain ils furent pris dans une violente averse. Ils s’abritèrent dans une sorte de grotte faite de roches. Dès qu’ils furent à l’abri de la pluie, Kyong Ho fixa son regard sur une grosse pierre au-dessus de leur tête. Mang Gong se sentit un peu mal à l’aise, il demanda :
« Sunim, pourquoi regardez-vous tout le temps cette pierre ?
— Je crains qu’elle nous tombe dessus.
— Comment cette grosse pierre pourrait-elle tomber ? demanda Mang Gong surpris.
Kyong Ho répondit :
— L’endroit le plus sûr est le plus dangereux. »
MU SOENG


En vérité, notre nature de Bouddha originelle est dépourvue du moindre atome d’objectivité. Elle est vide, omniprésente, silencieuse, pure. C’est une joie paisible, mystérieuse et splendide, rien de plus. Pénétrez-la profondément en vous éveillant à vous-même. C’est devant vous, juste là, dans toute sa plénitude, dans sa totale complétude. Il n’est rien de comparable. Même si vous franchissez, une par une toutes les étapes de progression qui mènent un Bodhisattva à la bouddhéité, à la fin, quand en un éclair vous atteindrez la pleine réalisation, vous ne ferez que prendre conscience de la nature de Bouddha qui a toujours été avec vous. Et dans toutes les étapes ultérieures que vous pourrez ajouter, il n’y aura rien d’autre.
HUANG PO
IXe SIÈCLE


Voici l’histoire de trois personnes qui regardaient un moine qui se tenait sur le sommet d’une colline.
Au bout d’un moment, l’un d’eux dit :
« Ce doit être un berger qui cherche le mouton qu’il a perdu. Le second dit :
— Non, il ne regarde pas tout autour, je crois qu’il attend un ami.
Quant au troisième, il reprit :
— Probablement, c’est un moine et il médite.
Ils continuèrent à discuter sur ce qu’était probablement en train de faire ce moine puis, pour en avoir le cœur net, grimpèrent sur la colline.
Ils s’approchèrent du moine et lui demandèrent :
— Cherchez-vous un mouton ?
— Non, je n’ai pas de mouton à chercher.
— Alors sans doute attendez-vous un ami ?
— Non, je n’attends personne.
— Alors vous êtes en train de méditer ?
— Pas vraiment, non. Je suis là, juste là et je ne fais absolument rien. »
… Voir dans sa nature de Bouddha exige « d’être » totalement chaque moment, et que quelle que soit l’activité dans laquelle nous sommes engagés, que ce soit chercher un mouton égaré, attendre un ami ou méditer, nous nous tenons là, dans l’instant en ne faisant absolument rien.
CHARLOTTE JOKO BECK


Un jour Maître Ungo s’adressa à la congrégation :
 
« Si vous voulez atteindre cette chose,
vous devez être cette personne.
Puisque vous êtes cette personne,
pourquoi s’inquiéter pour cette chose ? »
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Le mot « Zen » vient du mot sanscrit « dhyâna » qui signifie « méditation ». Par la méditation les étudiants calment le mouvement de leurs pensées et prennent conscience de l’Esprit vide.
Comme dans un verre : quand on ne le secoue plus, les particules en suspension d’une eau trouble se déposent au fond et l’eau devient transparente. Les pensées aussi se déposent et la conscience s’éclaircit quand le mental n’est plus agité. Mais le Zen n’est pas seulement l’acte de méditation. Se transformer en un méditant macho capable de rester assis pendant des heures dans une posture droite, n’est pas pratique du Zen. C’est juste ajouter un autre « moi spirituel ». Zen est « non-moi ».
TIMOTHY FREKE


Non seulement nous devons être conscients mais nous devons aussi prendre garde, avec une vigilance constante à ne pas nous amouracher des conceptions conventionnelles et des apparences mondaines. Même les termes caractéristiques et sacralisés comme Zen ou Grande Voie, peuvent devenir de simples conventions ou stipulations. Cela revient à ajouter des chaînes en or à des chaînes en fer. Les termes habituels de mâle et de femelle, par exemple, sont des désignations conventionnelles, coupées du fondement de la conscience. Soi et l’autre, êtres doués de sensations et êtres non doués de sensations, êtres sensibles et insensibles… de telles corrélations de termes indiquent des divisions qui n’existent absolument pas pour l’Éveil originel.
Si l’on est obsédé par des pensées et des perceptions liées à des habitudes culturelles, personnelles, routinières, tous les phénomènes perçus peuvent traduire l’aveuglement, y compris la statue d’or de Bouddha.
LEX HIXON


Si vous considérez attentivement la paume de votre main, vous pourrez y voir vos parents et tous vos ancêtres de génération en génération. Dans ce moment précis, ils sont tous vivants. Chacun est présent dans votre corps. Vous êtes la continuation de chacun d’eux.
Naître signifie que quelque chose qui n’existait pas vient à l’existence. Mais le jour où nous « naissons » n’est pas le commencement. C’est juste un jour de continuation. Ce qui ne doit pas ternir notre joie de célébrer notre « Bon jour de continuation ».
Puisque nous ne sommes jamais nés, comment pourrions-nous cesser d’être ? C’est ce que nous enseigne Le Soutra du Cœur. Quand nous faisons l’expérience tangible du non-né, non-mort, nous nous connaissons nous-mêmes au-delà de la dualité.
La méditation sur le « soi non-séparé » est un moyen de franchir la porte de la naissance et de la mort. Votre main est la preuve que vous n’êtes jamais né et que vous ne mourrez jamais. Le fil de la vie n’a pas connu d’interruption depuis le temps sans commencement jusqu’à aujourd’hui. Les générations antérieures et toute la chaîne qui remonte jusqu’aux premiers atomes unicellulaires sont là, juste maintenant, présents dans votre main. Et votre main est toujours disponible comme sujet de méditation.
THICH NHAT HANH


La relation entre le maître et le disciple est un des aspects les plus particuliers du bouddhisme zen.
Autrefois, les disciples parcouraient les montagnes à la recherche d’un maître. Aujourd’hui, on va de centre zen en centre zen pour essayer de trouver la personne avec laquelle on sent que l’on va pouvoir travailler. Mais comment savoir si l’on a trouvé la bonne personne ?
Voici quelques questions utiles à se poser :
— Avec ce professeur puis-je prendre des risques ?
— En face de lui, puis-je me conduire comme un idiot ?
— Pourrais-je lui dire : « je ne sais pas » ?
Si vous pouvez répondre « oui » à toutes ces questions et ainsi faire confiance au professeur, il y a des chances que vous ayez trouvé le professeur qui vous convient. Si vous ne pouvez pas répondre « oui », alors vous passerez probablement dix ans à vous conduire correctement.
PAT ENKYO O’HARA


Ce n’est pas en suivant ses propres idées mais en recevant les instructions essentielles d’un maître que l’on pratique les enseignements du bouddhisme. En fait, avoir ou ne pas avoir d’idées ne permet pas d’atteindre l’enseignement du bouddhisme. C’est seulement lorsque l’esprit de pratique pure coïncide avec la Voie, que le corps et l’esprit peuvent atteindre le calme. Tant que le corps et l’esprit n’ont pas atteint le calme, il sont mal à l’aise. Tant que le corps et l’esprit sont dans le malaise, il y aura des ronces sur le chemin de la réalisation.
DÔGEN
1200-1253


Le maître et le disciple sont comme la cloche et son écho. Disciple et maître sont comme les cordes croisées d’un filet à poissons, nouées sans un brin qui ne soit à part. Quand le maître est prêt, le disciple apparaît.
LEX HIXON


Suiwo, le disciple d’Hakuin (1689-1769) avait la réputation d’être un bon pédagogue.
Un disciple était venu du sud du Japon au moment de la retraite d’été.
Suiwo lui donna comme koan : « Entendez le son d’une seule main ». Le disciple resta là trois ans mais ne parvint pas à franchir cette étape. Une nuit, en larmes, il vint trouver Suiwo :
« Je suis confus et j’ai honte mais je dois rentrer dans le sud, car je ne peux pas trouver la solution au koan.
— Restez encore une semaine et méditez sans arrêt, lui conseilla Suiwo.
En vain, pas d’illumination.
— Essayez encore une autre semaine dit Suiwo. Le disciple obéit mais ce fut peine perdue.
— Encore une autre semaine. Là non plus, pas d’effet. Désespéré, le disciple supplia pour qu’on le libère mais Suiwo demanda encore une méditation de cinq jours. Ce fut sans résultat. Alors le maître dit :
— Méditez encore trois jours et si vous n’y arrivez pas, vous feriez mieux de vous donner la mort. Le second jour, le disciple connut l’illumination. »
PAUL REPS

Le bleu obtenu à partir de l’indigo
Est plus bleu que l’indigo.
La glace formée d’eau
Est plus froide que l’eau.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU

Sous la falaise nuageuse Près de la porte du temple
Au milieu des herbes brunes de l’étang
Une grenouille saute dans l’eau
Flop !
Surpris la poète lâche son pinceau1.

SENGAÏ
1750 –1837


De retour d’un pèlerinage où il avait rendu visite à différents maîtres, un disciple, face au maître Houei Neng, dessina un cercle, entra dans le cercle et salua.
Le maître posa la question :
« Voulez-vous oui ou non en faire un Bouddha ?
— Je ne sais pas comment faire les yeux, répondit le moine.
— Je ne suis pas capable de faire mieux que vous » répliqua le maître.
Le disciple se tint silencieux.
TAO YUAN
XIe SIÈCLE


Au cours d’une pratique profonde pendant laquelle on donne libre cours à l’intuition, la pensée s’illumine d’elle-même de la lumière de l’Esprit du Bouddha. Soudain nous « voyons ». Au début ce ne sont que des coups d’œil puis lors d’une grande percée, le monde, que jusque-là on percevait encore en dualité, est appréhendé simultanément sous le double aspect d’une insécable réalité. C’est là et seulement là que l’on trouve la solution au problème du pont : aucun besoin de pont. Nagarjuna (IIe /IIIe siècle), le plus grand esprit de l’histoire du bouddhisme a écrit : « Il n’y a pas de différence entre nirvana et samsara ; ce qui est la limite de nirvana est aussi la limite du monde. Entre eux pas la moindre ombre de différence. »
CHRISTMAS HUMPHREYS


Mon maître Sawaki utilisait l’expression : « Vivre le Soi qui emplit tout l’univers. »
Quand nous lisons les mots : univers, monde, tous les êtres sensibles, nous sommes enclins à penser que cela devrait nous conduire à méditer sur notre conscience qui s’étend dans un espace vaste et se gonfle comme un ballon rempli d’air.
Ce n’est pas ce que le maître a voulu dire. La vie doit prendre l’aspect d’une activité vivante. Instructions pour un chef cuisinier de Dôgen, nous enseigne que le Soi de l’univers tout entier n’est rien d’autre que chaque phénomène, chaque personne, chaque situation auxquels nous sommes confrontés dans l’instant. Et c’est dans ces phénomènes que nous trouvons l’aide pour découvrir nos vies et en retour y verser toute l’ardeur de notre vie…
Un esprit vaste n’est pas tourné vers des méditations sur de grandes dimensions spatiales et fluctuantes. Au contraire, il se consacre en pratique à chaque et unique chose qu’il rencontre, quelle qu’elle soit.
UCHIYAMA


Il était une fois un bébé poisson qui demanda à un grand poisson :
« C’est quoi la mer ? J’en entends toujours parler mais je ne sais pas ce que c’est.
— Mon petit, la mer est partout tout autour de toi, dit le grand poisson.
— Alors, pourquoi je ne la vois pas ?, questionna le petit poisson.
— Parce qu’elle est partout. Elle nous encercle. Elle est à l’intérieur et à l’extérieur. Tu es né dans la mer et tu mourras dans la mer. Que te dire ? Tu es la mer elle-même. Quand tu nages, tu rends sa puissance manifeste. Elle est si près de toi que tu as du mal à la voir mais ne t’inquiète pas, elle est là. »
RAFE MARTIN ET MANUELA SOARES


Quand tout devient enseignement de Bouddha, on a alors : illusion et éveil, entraînement à la pratique, naissance et mort, Bouddhas et êtres sensibles. Quand la multitude des phénomènes n’a plus de soi, il n’y a plus d’illusion, plus d’éveil, plus de Bouddhas, plus d’êtres sensibles, plus de naissance, plus de mort.
La Voie originelle du Bouddha jaillit de l’abondance et de l’indigence, c’est pourquoi on a naissance et mort, illusion et illumination, êtres sensibles et Bouddhas.
Malgré tout, bien que cela soit ainsi, la fleur que l’on aime fane et les mauvaises herbes croissent, alors qu’on ne les aime pas.
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On dit qu’ « enlever les mauvaises herbes favorise la croissance des plantes. »
Nous arrachons les mauvaises herbes et les brûlons à proximité des plantes pour leur donner de l’engrais.
Il en est de même de votre pratique : si vous avez des difficultés, si des vagues surviennent quand vous êtes assis, ces mêmes vagues vous apporteront de l’aide. Ne vous cassez pas la tête. Vous devez plutôt avoir de la reconnaissance pour ces vagues car elles enrichissent votre pratique. Si vous faites l’expérience de transformer les mauvaises herbes de votre mental en engrais pour votre esprit, votre pratique fera de remarquables progrès. Vous sentirez vous-même le progrès. Vous sentirez comment se fait votre propre engrais.
SHUNRYU SUZUKI


La cuisine, comme la vie, est soumise à la loi de transformation. Quand nous faisons la cuisine, nous travaillons directement avec les forces élémentaires du feu, de l’eau, des aliments et de l’argile. Nous mettons le couvercle sur la marmite et attendons que le feu opère sa transformation sur le riz ou bien nous mélangeons le pain et le levain et le mettons dans le four pour qu’il cuise. Il y a là quelque chose de mystérieux, de presque magique.
Ces sortes de transformations demandent une certaine dose de foi. On travaille dur pour préparer la nourriture. On lave le riz, on pétrit le pain, on casse les œufs. On mesure soigneusement les ingrédients. On mélange, on tourne, on malaxe puis on doit attendre. On doit laisser l’eau et le feu transformer la nourriture que l’on a préparée. Sur tout ça il faut aussi garder un œil, rester conscient de ce qui se passe… Un cuisinier zen accompli est une sorte d’alchimiste. Il peut transformer les poisons en potions. Le cuisinier zen ne fait pas ça en ajoutant un ingrédient secret mais en abandonnant quelque chose. Le cuisinier zen abandonne l’attachement à soi.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Parfois les gens n’ont pas une bonne compréhension du bouddhisme et en font mauvais usage.
Si vous étudiez le bouddhisme en pensant qu’il vous aidera, cela veut dire que vous l’étudiez pour votre ego. C’est une pratique égocentrique. Et si vous continuez à pratiquer de cette façon, vous ne trouverez jamais satisfaction car les désirs sont sans fin.
DAININ KATAGIRI

1 – Ne souhaitez pas une santé parfaite. Une parfaite santé s’accompagne d’avidité et de désirs. C’est pourquoi un Ancien disait : « Transformez en une bonne médecine les douleurs de la maladie. »
2 – N’espérez pas une vie sans problèmes. Une vie facile donne naissance à un esprit paresseux et catégorique. C’est pourquoi un Ancien disait : « Acceptez les angoisses et les difficultés de la vie. »
3 – Ne comptez pas sur votre pratique pour vous débarrasser à jamais des épreuves. Sans épreuves, l’esprit qui cherche l’illumination peut perdre la raison. C’est pourquoi un Ancien disait : « Atteindre la délivrance au milieu des turbulences. »
KYONG HO
1849-1912


En général, quand vous pratiquez zazen, vous devenez très idéaliste. Vous avez devant vous un idéal ou un but que vous vous efforcez de remplir ou d’atteindre. Mais… c’est absurde.
Si vous êtes idéaliste, c’est qu’en vous il y a une idée de gain. Une fois que vous aurez atteint votre idéal ou votre but, votre idée de gain créera un autre idéal. Aussi longtemps que votre pratique de zazen sera fondée sur une idée de gain et votre pratique, sur une voie idéale, vous n’atteindrez jamais réellement votre idéal. De plus, vous aurez sacrifié « la chair » de votre pratique. En voulant atteindre ce qui est toujours devant vous, vous ne cessez de vous sacrifier pour le futur. Vous finirez avec rien.
SHUNRYU SUZUKI


Si vous voulez atteindre quelque chose, vous devez vous y mettre et y travailler.
Pour une méditation zen intensive, il faut un endroit calme. Modérez la boisson et la nourriture. Abandonnez tous les objets mentaux et prenez un temps de répit par rapport à tout ce qui vous concerne. Ne pensez ni au bien ni au mal, ne vous préoccupez pas du vrai ou du faux, faites cesser les opérations mentales, intellectuelles et conscientes ainsi que les jugements de pensée, l’imagination et la vue. Ne cherchez pas à devenir un Bouddha.
Comment cela pourrait-il se limiter au fait d’être assis ou allongé ?
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Qu’importe le nombre d’années
que vous passerez à méditer assis,
de toutes façons vous ne deviendrez rien de particulier.
 
SAWAKI


La réalisation sera-t-elle soudaine ou graduelle ? Je ne peux pas répondre à cette sempiternelle question, car je suis incapable de voir la différence. Bien sûr, des années, des vies entières de préparation forment une progression graduelle. C’est un pas à pas. Bien sûr, chaque vision de l’Absolu est soudaine par le fait qu’elle survient hors du temps.
Nous avançons dans la mer d’abord jusqu’aux hanches, puis jusqu’à la taille, à la poitrine et tout d’un coup nous nageons, l’océan nous porte et nous faisons partie de l’océan.
Les jours de canicule, la terre et les nuages se chargent davantage en électricité positive et négative. L’accumulation des énergies prend du temps tandis que la libération dans l’éclair est brusque et soudaine. Nos yeux sont clos, nous les ouvrons et enfin nous voyons.
Ouvrons les yeux et voyons, non pas le ciel mais le monde qui est le nôtre, rempli, étincelant de l’expression même du Zen.
CHRISTMAS HUMPHREYS


Won Hyo (617-686) traversait le désert. Un soir, il s’arrêta dans un bosquet où il avait trouvé un peu d’eau. Il s’endormit. Au milieu de la nuit, il se réveilla en ayant soif. Il faisait nuit noire. À tâtons, il chercha aux quatre coins et trouva une tasse. Il la prit et but. – Ah ! quel délice ! Il fit plusieurs saluts et remercia le Bouddha avec gratitude pour lui avoir accordé cette tasse d’eau.
Le lendemain quand il se réveilla, Won Hyo vit que ce qu’il avait pris pour une tasse pendant la nuit, était un crâne renversé maculé de sang et encore serti de lambeaux de chair au niveau des os des joues ! Dans l’eau de pluie sale que contenait le crâne, des insectes inquiétants surnageaient. Cette vision fit vomir Won Hyo.
Quand il eut vomi, son esprit s’ouvrit et il atteignit la grande compréhension.
Dans la nuit, il ne voyait pas, il ne pensait pas : l’eau était délicieuse. Ce matin, le fait de voir, le fait de penser, l’avaient fait vomir. Ah ! se dit-il, c’est penser qui décide du bien et du mal, de la vie et de la mort. Sans pensée, il n’y a pas d’univers, pas de Bouddha, pas de Dharma. Tout est Un et ce Un est vide. « Il n’avait plus besoin de chercher un maître, Won Hyo avait compris la vie et la mort. Que restait-il à apprendre ? Il reprit le chemin en sens inverse, traversa à nouveau le désert et rentra en Corée. »
MU SOENG


Celui qui a atteint l’Éveil est comparable au reflet de la lune dans l’eau.
La lune n’est pas mouillée, l’eau n’est pas brisée. Bien que sa puissance lumineuse soit immense, la lune tient dans une petite flaque d’eau. Cette illumination qui ne meurtrit pas est comme la lune qui ne transperce pas l’eau.
Celui qui parvient à une illumination sans obstacle est semblable à la goutte de rosée qui, dans le ciel, ne fait pas d’obstacle à la lune.
DÔGEN
1200-1253


Entre un Bouddha ayant atteint la plus haute perfection et nous, qui sommes des êtres ordinaires, il n’y a pas de différence du point de vue de la substance. Cette « substance » peut être comparée à l’eau. Une des caractéristiques majeures de l’eau est sa malléabilité. Quand vous la versez dans un contenant rond, elle devient ronde, dans un contenant carré, elle devient carrée. Nous sommes pourvus d’une capacité d’adaptabilité identique mais ignorants de notre propre nature, nous sommes limités, enchaînés et nous avons perdu la liberté.
Si l’on poursuit la métaphore, on pourrait dire que l’esprit du Bouddha est comparable à l’eau. Calme, profond, clair comme le cristal et dans lequel « la lune de la vérité » se reflète pleinement et parfaitement. Par contre, la conscience de l’homme ordinaire est comme une eau trouble, constamment agitée par les tempêtes des pensées illusoires et dans l’incapacité de réfléchir la lune de la vérité. Néanmoins la lune brille sans interruption sur les vagues mais comme les eaux sont en mouvement, on ne peut pas voir son reflet. Ainsi nous menons nos vies pleines de frustrations et sans aucun sens.
Comment pouvons-nous illuminer nos existences et nos personnalités avec la lune de vérité ?
Tout d’abord, il faut purifier l’eau, calmer l’arrivée des vagues en arrêtant les vents de la pensée discursive. En d’autres termes, il nous faut vider notre mental de ce que le soutra Kegon (Avatamsaka) nomme : « la pensée conceptuelle de l’homme » La plupart des gens donnent une grande valeur à la pensée conceptuelle. Or le Bouddha a clairement démontré qu’à la racine de l’illusion, se tient la pensée discriminante.
HAKUUN YASUTANI
1885-1973


A l’origine de ce morceau de métal étaient des pierres grossières. Ces grosses pierres soumises à de très hautes températures deviennent liquides. Puis ce liquide est versé dans un grand moule où il va prendre la forme d’une grande et belle cloche. Après refroidissement, quelqu’un va frapper la cloche et un son magnifique va remplir l’univers.
Nous sommes comme des pierres. Quand nous pratiquons de toutes nos forces, notre cœur fait du feu, la température monte et fait fondre nos conditions, situations, opinions jusqu’à obtention de métal fondu prêt à prendre la forme d’un grand Bodhisattva qui, frappé par un appel à l’aide, donnera un grand son profond qui résonnera et remplira l’univers en apportant du bonheur à tous.
SEUNG SAHN


Souillé, immaculé. Sale, pur. Ce ne sont que des concepts que forme notre mental. La jolie rose que nous venons de cueillir et de placer dans un vase est pure. Elle est fraîche, elle sent bon. Une poubelle, c’est le contraire. Remplie d’ordures, ça sent horriblement mauvais.
Mais ce point de vue est un point de vue superficiel. Si nous portons un regard un peu plus profond, nous verrons que dans cinq ou six jours, la rose fera partie des ordures. Inutile d’attendre cinq ou six jours d’ailleurs, si nous avons un regard profond et regardons bien la rose, nous voyons dès maintenant. Et si nous regardons dans la poubelle, nous pouvons voir que dans quelques mois, son contenu sera transformé en ravissants légumes et peut-être même en rose. Si vous êtes un bon jardinier biologique, en regardant la rose, vous voyez les ordures et en regardant les ordures vous voyez la rose. Les roses et les ordures sont en « inter-être ». Sans rose, pas d’ordure et sans ordure, pas de rose. Elles ont grand besoin l’une de l’autre. La rose et le tas d’ordures sont sur le même plan. Le tas d’ordures est absolument aussi précieux que la rose. Si nous portons un regard profond sur les concepts d’impureté et de pureté, nous sommes ramenés à la notion d’ « inter-être ».
THICH NHAT HANH


Pour toutes les traditions Le Soutra du Lotus constitue « la perle » de la littérature et de la sagesse. Écrit dans un style magnifique, il représente la source des nombreuses métaphores, fables et histoires fréquemment citées dans le bouddhisme.
Une des plus connues est celle qui nous raconte l’histoire d’un voyageur, sorti prendre un verre avec son meilleur ami, tard dans la nuit.
Son ami est un homme très riche et discrètement il a cousu dans la doublure de la robe du voyageur un joyau d’une valeur inestimable. Mais l’homme parcourt le monde dans la pauvreté, ignorant qu’il possède un trésor, exactement comme nous qui possédons un joyau d’une valeur inestimable, mais n’en n’avons jamais conscience.
PAT ENKYO O’HARA


On peut comparer notre esprit à un miroir qui réfléchit tout ce qui passe devant lui.
À partir du moment où on se met à penser, à sentir, à exercer notre volonté, des ombres déformantes apparaissent sur l’esprit. C’est cet état que nous appelons illusion, la cause de la maladie essentielle, fondamentale des êtres humains. L’effet le plus grave de cette maladie est la création du sens de la dualité qui entraîne le postulat de : « Je » et « Non-Je ». La vérité est que tous les phénomènes sont Un. Ce Un bien sûr n’est pas numérique. La vision erronée dans laquelle on se voit soi-même confronté à un monde d’existences séparées, crée tous les antagonismes, la convoitise et les souffrances qui en découlent.
La finalité de zazen est d’épousseter toutes les ombres et les poussières déposées sur l’esprit afin que l’on puisse faire l’expérience intime de la solidarité avec tout l’ensemble de la vie. Alors, naturellement et spontanément, l’amour et la compassion se répandent alentour.
HAKUUN YASUTANI
1885-1973


Quand vous lisez les Écritures et étudiez les doctrines, vous devriez retourner les mots dans le bon sens et les appliquer à vous-même. Tous les enseignements oraux ne font rien d’autre que souligner la nature inhérente de la consciencemiroir présente et actuelle. Aussi longtemps que ce miroir n’est pas affecté par le moindre objet existant ou non-existant, il est un guide pour vous. Il peut briller à travers toutes les réalités existantes et non-existantes. Telle est la sagesse adamantine dans laquelle se trouve votre part de liberté et d’indépendance.
Si vous ne comprenez pas de cette manière, alors, vous pouvez réciter tout l’ensemble des textes canoniques et tous les traités de connaissance, ce qui ne fera que gonfler votre orgueil et paradoxalement sera une forme de mépris pour le Bouddha. Ce n’est pas une vraie pratique.
PAI CHANG
720-814


De nos jours, en Occident, la faculté suprême est la faculté intellectuelle. Pour le plus grand nombre d’entre nous, c’est le moyen de communiquer avec le monde qui nous entoure et le moyen de découvrir la vérité. Mais les plus fiers de posséder ces magnifiques instruments sont les moins enclins à reconnaître leurs limites. Ils refusent d’admettre que, de même que nos sens sont strictement limités et que la sensation peut nettement se distinguer de la pensée, le fait de penser se borne à son propre champ, champ d’exploration sur les phénomènes. Mais la pensée ne peut jamais savoir dans le sens de : conscience immédiate et directe. Le fait de penser doit atteindre la fin de la pensée, avant que prenne le dessus la faculté suivante. Dans la nature, il n’y a ni passe-droits ni raccourcis.
CHRISTMAS HUMPHREYS


Il était courant pour les peintres d’autrefois de s’exercer, en déposant dans un désordre artistique, des points sur une feuille de papier. C’est assez difficile. Car même si vous vous appliquez, vous les placerez malgré tout dans un certain ordre. Vous croyez que vous pouvez contrôler, mais en fait vous ne pouvez pas. C’est presque impossible de poser des points en désordre.
Il en va de même quand vous essayez de vous occuper de quelqu’un dans la vie quotidienne. Si vous essayez de vous faire obéir, vous n’y arrivez pas. Vous ne pouvez pas. La meilleure façon de se faire obéir par quelqu’un, c’est de l’encourager à faire ses bêtises. Ainsi, il acquerra une maîtrise dans un sens plus large.
Donner à vos vaches ou à vos moutons une vaste prairie, est une manière de les maîtriser. C’est pareil avec les gens.
D’abord, laissez-les faire ce qu’ils veulent et observez-les. C’est la meilleure méthode. Les ignorer, ce n’est pas bien. C’est la pire des méthodes. Il est tout aussi mauvais de tenter de les contrôler. La meilleure, c’est de les observer, juste les observer, sans essayer de les faire obéir.
Vous pouvez vous appliquer tout ça à vous-même. Si vous voulez obtenir le calme parfait dans votre zazen, ne soyez pas contrarié par les différentes images qu’apporte votre mental. Laissez-les venir. Laissez-les partir. Et alors, elles vous obéiront. Mais cette méthode n’est pas facile.
SHUNRYU SUZUKI


De nos jours (IXe siècle), les étudiants zen sont complètement ignorants de la vérité. Ils sont comme de vieilles brebis qui ramassent tout ce sur quoi elles butent. Elles ne font pas de distinction entre le serviteur et le maître, entre l’hôte et l’invité. Des gens comme ça, affublés d’esprits tordus, entrent dans le Zen et sont incapables de se lancer avec efficacité dans des actions dynamiques. On les appelle peut-être de véritables initiés, en réalité ils ne sont que de vulgaires mondains.
Seuls, ceux qui abandonnent véritablement leurs attachements sont capables, grâce à leur perception juste et vraie, de faire la distinction entre l’illuminé et l’obsédé, entre l’authentique et l’artificiel, entre le décadent et le sage.
Si vous êtes capable de faire ces distinctions, alors on peut vraiment dire que vous êtes libéré des dépendances…
On constate, en ce moment, une obsession du bouddhisme qui se confond avec une démarche véritable. Ceux dont les yeux sont clairs, tranchent tout autant l’obsession que le bouddhisme.
Si vous adorez le sacré et méprisez l’ordinaire, vous êtes encore en train de faire des bulles dans l’océan de l’illusion.
LIN CHI
IXe SIÈCLE


Tout ce que l’on peut lire, tout ce que l’on peut dire, tout cela c’est : penser.
Si vous pensez, alors tous les livres zen, tous les soutras bouddhiques, toutes les bibles ne sont que des ensembles de mots démoniaques. Mais si vous lisez avec un esprit qui a tranché toute pensée, les livres zen, les soutras, les bibles deviennent alors expression de la vérité. Et même l’aboiement du chien ou le cri du coq : à chaque instant tout est enseignement. Et les sons d’animaux enseignent mieux que les livres zen. Le Zen, c’est garder l’esprit dans l’état antérieur à la pensée.
SEUNG SAHN

Un temps fort, un temps doux,
Le bruit des bambous dans la nuit froide
Balaie les cloisons de l’entrée.
L’oreille n’égale pas l’esprit
Quel besoin pourtant de lumière
Pour lire une page des Écritures ?

KIDO
1185-1269


S’agissant de notre doctrine zen, jamais, depuis l’origine, ne fut dit que l’on devait chercher à apprendre ou à former des concepts. « Étudier La Voie » n’est qu’une façon de parler. C’est une manière d’éveiller l’intérêt des débutants. En fait, la Voie n’est pas une chose qui peut être étudiée. L’étude conduit à la rétention de concepts de telle sorte que la Voie est complètement incomprise.
De plus, la Voie n’est pas quelque chose qui existe, on l’appelle Esprit Mahâyâna. Esprit qui ne se trouve ni à l’intérieur, ni à l’extérieur, ni au milieu. En vérité, il ne réside nulle part.
HUANG PO
IXe SIÈCLE

L’Esprit est le Bouddha.
L’arrêt de la pensée conceptuelle est la Voie.
 
HUANG PO
IXe SIÈCLE


Votre esprit est comme la mer. Quand le vent se lève, il y a de grosses vagues. Quand le vent se couche les vagues se font de plus en plus petites, jusqu’à ce qu’avec le vent elles disparaissent. La mer est à nouveau un clair miroir. Les montagnes, les arbres, tout se reflète sur la surface de la mer.
À l’heure actuelle, il y a beaucoup de pensées-vagues à la surface de votre esprit. Mais si vous poursuivez la pratique de l’esprit « qui ne sait pas », ces pensées se feront de plus en plus petites jusqu’au moment où votre esprit pourra toujours maintenir sa clarté.
Quand l’esprit devient clair, il est comme un miroir. Quand la couleur rouge se présente, le miroir est rouge. Quand c’est le jaune, le miroir est jaune. Si une montagne se présente, le miroir est montagne, votre esprit est la montagne, la montagne est votre esprit. Il n’y a pas « deux ». C’est pourquoi il est très important de n’être attaché ni à la pensée ni à la non-pensée. Ne soyez pas contrarié par ce qui passe sur votre esprit. Ne vous inquiétez même pas, et gardez l’esprit « qui ne sait pas ».
SEUNG SAHN


Bien que les reflets de la lune soient multiples, la lune réelle est unique. Bien que les sources d’eau soient nombreuses, la nature de l’eau est unique. Les phénomènes se comptent par myriades dans l’univers mais l’espace vide n’est qu’Un.
On discourt sur de nombreux principes, mais « la sagesse sans entraves » n’est qu’Une. Tout ce qui se manifeste vient de l’esprit Un. Que l’on bâtisse ou détruise, tout est fonction sublime. Tout est le Un lui-même. Nulle part, on ne peut se tenir en dehors de la Vérité. L’endroit même où l’on se trouve est la Vérité. Tout est un seul Être. Que pourrait-il y avoir d’autre ? Tous les dharmas sont bouddhas-dharmas et tous les dharmas sont libération. Libération est identique à ainsité : les dharmas habitent tous et toujours la ainsité. Que ce soit en marchant, en se tenant debout, en étant assis ou allongé, tout est toujours fonction inconcevable. Les soutras disent que le Bouddha est partout.
MA TSU
709-788


Une des analogies favorites du Zen est la suivante : pour montrer la lune, on a besoin du doigt, mais malheur à ceux qui prennent le doigt pour la lune. Pour rapporter du poisson, un panier est utile, mais une fois que le poisson est sur la table pourquoi s’encombrerait-on du panier ?
Le fait est là et prenons-le à pleines mains car il risque de s’échapper : c’est ce que le Zen propose de faire.
De même que la nature a horreur du vide, le Zen a horreur de ce qui s’interpose entre le fait et nous-mêmes. Dans le fait lui-même, selon le Zen, il n’y a pas de combat, comme il y en a entre le fini et l’infini, entre la chair et l’esprit. Ces distinctions futiles sont forgées par l’intellect dans son propre intérêt. Ceux qui les prennent trop au sérieux, ou ceux qui essaient de les lire au cœur du fait de vie, sont ceux qui prennent le doigt pour la lune. Quand nous avons faim nous mangeons, quand nous avons sommeil nous nous allongeons. Que viennent faire là-dedans le fini et l’infini ? La vie telle qu’elle est suffit. Ce n’est que lorsque l’inquiétant intellect s’en mêle et essaie de la tuer que nous cessons de vivre et imaginons manquer de quelque chose.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Le maître Ryôkan vivait la plus simple des existences, dans un petit ermitage au flanc d’une montagne. Un soir, survint un voleur qui se rendit vite compte qu’il n’y avait rien à voler. Ryôkan se retourna et attrapa le voleur :
« Vous avez dû faire un long chemin pour me rendre visite lui dit-il, il ne faut pas que vous repartiez les mains vides. Prenez mon vêtement, c’est un présent. »
Le voleur, stupéfait, prit le vêtement et s’enfuit.
Ryôkan assis, vêtu de ses seuls sous-vêtements, regarda la lune.
« Pauvre homme, murmura-t-il. J’aurais tant voulu lui donner cette splendide lune. »
PAUL REPS
Le célèbre poème de Ryôkan (1758-1831) est le suivant :
« Le voleur parti
N’a oublié qu’une chose
La lune à la fenêtre. » N.d.T.


L’unique lune
Dans chaque étang.
 
Dans chaque étang
La lune unique.

D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Bodhidharma, le légendaire Premier Patriarche du Zen rendit visite à l’empereur Wu de la dynastie Liang, qui était un bouddhiste fervent, réputé pour sa piété et sa charité. Il avait fait de larges donations aux monastères et aux orphelinats.
Wu demanda :
« J’ai fait de nombreuses donations aux temples et suscité des vocations. Quels sont mes mérites ?
La réponse de Bodhidharma fut radicale :
— Aucun mérite. »
Wu avait fait le bien dans l’espoir d’accumuler des mérites. Bodhidharma trancha les idées de Wu et l’entraîna au cœur de son enseignement : « Votre pratique n’est pas séparée de vous. Quand votre esprit est pur, vous vivez dans un univers pur. Quand vous êtes accroché à des idées de gain ou de perte, vous vivez dans le monde de l’illusion. »
L’empereur tenta à nouveau sa chance :
« Quel est le premier principe de vos enseignements sacrés ? La réponse de Bodhidharma fusa, cinglante :
— Vaste vide, rien de sacré. »
Il n’y a rien à quoi s’accrocher. Sacré n’est qu’un mot. Le grand univers dynamique de l’absolue réalité s’épanouit et c’est tout à fait ordinaire.
L’empereur ne comprit pas ce que disait Bodhidharma qui quitta aussitôt le royaume…
JISHO WARNER


Le concept de non-dualité accompagne celui de vide. Ils sont réunis dans un célèbre koan.
Il s’agit de l’entrevue entre Bodhidharma et l’empereur Wu. Wu demanda à Bodhidharma quels mérites il avait obtenus grâce à ses nombreuses bonnes actions : constructions de lieux sacrés et de lieux de pratique. Bodhidharma répliqua :
« Aucun mérite. Tout est vide. »
Il faisait référence au concept que rien n’a de valeur, que chaque phénomène est vide et sans définition. L’empereur n’y comprit goutte, c’est pourquoi il ajouta :
« Mais qui se tient en face de moi ? Et Bodhidharma répondit :
— Je ne sais pas. »
Ce koan fait allusion au vide et à l’intimité qu’entretiennent le non-savoir et la non-séparation.
PAT ENKYO O’HARA

La face originelle est la réalité des réalités :
Étendez votre bras jusqu’aux ailes de l’oiseau en plein vol
Le nez est vertical, les yeux horizontaux
Et alors ? Quoi donc ? Si votre esprit est vide.
 
TOKUGAKU
XVe SIÈCLE


Il n’y a que votre esprit qui souffre. Si vous êtes anxieux, vous souffrez, mais si vous désamorcez les racines de votre anxiété, votre souffrance disparaît… L’ego souffre pour lui-même ; sans lui, il n’y aurait plus de souffrance.
TAISEN DESHIMARU


Il existe une fabrique de gâteaux où l’on trouve des gâteaux de formes variées : animaux, voitures, personnages et avions. Ils ont tous des noms et des formes différents mais ils sont tous faits à partir de la même pâte, et ont tous le même goût.
De la même façon, tous les phénomènes de l’univers : le soleil, la lune, les étoiles, les montagnes, les rivières, les gens, etc., ont des noms et des formes différents mais sont tous composés de la même substance. L’univers est organisé en couples d’opposés : lumière et ombre, homme et femme, bruit et silence, bien et mal. Mais tous ces opposés sont complémentaires parce qu’ils sont faits de la même substance. Leurs noms et leurs formes diffèrent, mais leur substance est la même. C’est votre pensée qui donne noms et formes. Si vous ne pensez pas, il n’y a pas d’attachement au nom ni à la forme, et alors toute substance est Une.
Quatre aveugles en visite dans un zoo, s’approchèrent d’un éléphant. L’un d’entre eux toucha le flanc de l’éléphant et dit :
« l’éléphant est un mur ». Le suivant toucha la trompe de l’éléphant et dit : « l’éléphant est un serpent ». L’autre toucha sa patte et dit : « l’éléphant est un pilier » et le dernier toucha sa queue et conclut : « l’éléphant est un balai. »
Chacun n’avait perçu que la partie qu’il avait touchée, aucun n’avait saisi l’ensemble.
SEUNG SAHN


Il y a de cela longtemps, en Chine, Houei Neng, le Sixième Patriarche, passa auprès de deux moines en train de discuter au sujet d’un drapeau qui bougeait dans le vent.
Un des moines disait : « C’est le drapeau qui bouge. » L’autre affirmait : « C’est le vent qui bouge. »
Le Sixième Patriarche s’approcha :
« Vous avez tort l’un comme l’autre. Ce n’est pas le drapeau, ce n’est pas le vent, il n’y a que votre esprit qui bouge. »
C’est pareil pour les feuilles, le vent, la colère… Quand votre esprit bouge, des actions apparaissent. Mais quand votre esprit ne bouge pas, la vérité est là, juste là. La chute des feuilles est la vérité. Passer le balai est la vérité. Le souffle du vent qui emporte les poussières est la vérité. Si votre esprit bouge, vous ne pouvez pas comprendre la vérité. Il faut d’abord comprendre que la forme est vide et que ce vide est la forme. Puis pas de forme, pas de vide. Ensuite vous verrez que la forme est la forme et le vide est le vide. Parce que toutes ces activités sont la manifestation de la vérité. C’est alors que vous rejoindrez votre demeure véritable.
SEUNG SAHN


Quelle que soit la façon dont on envisage la chose, je suis là seulement parce que mon monde est là. À l’instant où je pris ma première inspiration, mon monde est né avec moi. Quand je mourrai, mon monde mourra avec moi. En d’autres termes, je ne suis pas venu au monde dans un monde qui existait avant moi. Je ne vis pas simplement en tant qu’individu unique au milieu de millions d’autres individus, et après moi, je ne laisse rien qui va survivre.
Les gens vivent en pensant qu’ils sont membres d’un groupe ou d’une société. Ce n’est pas la vérité précise. Voici plutôt ce qui se passe : j’apporte mon propre monde avec mon existence, je le vis et l’emporte avec moi quand je meurs…
Je n’insisterai jamais assez sur l’essentielle nécessité de considérer, avec un soin tout particulier, ce Soi qui traverse toutes choses dans l’univers. Vous vivez avec votre monde. C’est seulement quand vous comprenez complètement cela que toute chose dans le monde s’apaise, comme le Soi qui pénètre toutes les choses. C’est notre vœu en tant que bouddhiste. Autrement dit, nous faisons le vœu de sauver tous les êtres vivants afin que le Soi soit encore plus Soi. C’est la direction de notre vie.
Shâkyamuni s’exprimait ainsi : « Tous les mondes sont mon monde et tous les êtres vivants : êtres humains, choses et situations, sont mes enfants. »
KOSHO UCHIYAMA


Sans avoir besoin d’un motif particulier de compassion, en cas de besoin, la main gauche vient au secours de la main droite. Cette unité dynamique et complémentaire de nos deux mains, qui se fait au-delà de toute méditation et préméditation, est une expérience dans le présent, instant après instant du vide sans sujet, de la compassion sans objet.
Cette parfaite complémentarité et inséparabilité de nos deux mains dépasse tout enseignement verbal, et c’est cependant ce que nous expérimentons de façon manifeste.
LEX HIXON


Veillez à ne jamais vous laisser aller à confondre l’apparence et la réalité.
Évitez l’erreur de penser en termes de passé, présent et futur. Le passé n’est plus. Le présent est insaisissable. Le futur n’est pas encore là. Quand vous pratiquez le contrôle de l’esprit en faisant zazen, tenez vous assis dans une position correcte, restez parfaitement calme, et ne laissez pas le moindre mouvement de votre esprit vous perturber. C’est cela seulement que l’on appelle libération.
HUANG PO
IXe SIÈCLE


Essayer d’abandonner son égoïsme et son avidité pour se transformer, c’est comme décrocher toutes les photos ternes et moches du mur de votre chambre et en accrocher de jolies. Mais si cette chambre est une cellule de prison, vous aurez certes changé la décoration et ce sera un peu mieux, mais vous n’aurez pas encore gagné la liberté. Vous êtes toujours prisonnier dans la même pièce. Décrocher du mur les images d’avidité, de colère et d’ignorance, et y mettre d’autres idéaux où nous ne serons ni avides, ni coléreux ni ignorants, améliore peut-être la décoration mais ne nous accorde pas la liberté.
CHARLOTTE JOKO BECK


Dans le bouddhisme la rencontre entre le « Je » et le « Tu » peut être comparée à ce qui se passe entre une mère et son enfant. Pour la mère, prendre soin de son enfant n’implique pas de sacrifice. Au contraire, dans un don d’amour, elle prend soin de son enfant comme de sa propre vie. Le Soutra du Lotus dit : « Les trois mondes sont mon bien et tous les êtres vivants sont mes enfants. » Voici l’esprit fondamental du bouddhisme, et la source de cet esprit n’est rien d’autre que l’apaisement qui précède toutes les distinctions : ce que l’on trouve en pratiquant zazen…
Ce n’est pas dans un but de profit personnel ou pour devenir célèbre que nous prenons soin des choses, que nous nous consacrons à notre travail, aimons ceux que nous rencontrons ou manifestons notre intérêt pour les problèmes sociaux. Je prends soin de ma propre vie, je prends soin du monde comme de ma propre vie, instant par instant et dans chaque situation, je permets à la fleur de ma vie de s’épanouir et travaille en solitaire pour que la lumière du Bouddha puisse briller.
C’est ainsi que l’on doit comprendre l’activité que mène un bouddha avec toute la terre et tous les êtres vivants. C’est le but de ceux qui pratiquent zazen dans leur vie quotidienne, et c’est aussi le but et le vœu de l’ensemble de la vie en nous. C’est à travers zazen que ce vœu devient notre vœu.
KOSHO UCHIYAMA


Tous les hommes savent répondre à la sensation de faim en se nourrissant. Mais rares sont ceux qui en savent assez pour trouver remède à leur ignorance en se servant du dharma. La sagesse et la pratique sont comme les deux roues d’une charrette. Bénéfiques pour les autres mais aussi pour elles-mêmes, elles sont comme les deux ailes d’un oiseau…
Les quatre éléments vont bientôt se séparer, on ne pourra plus longtemps les maintenir ensemble.
Quand s’approche le soir, vous regrettez de ne pas avoir pratiqué tôt le matin. Le plaisir mondain, qui vous a apporté du plaisir, est en train de se transformer en souffrance pour le futur. Pourquoi donc vous êtes-vous attaché à ce plaisir ? Un temps de patience se transforme en bonheur durable. Alors pourquoi ne pratiquez-vous pas ?
WON HYO
617-686


Certains d’entre vous connaissent sans doute l’histoire du maître zen à qui un étudiant avait demandé combien il lui faudrait de temps pour parvenir à l’illumination.
Le maître répondit :
« Environ quinze ans.
— Comment quinze ans ?, s’écria l’étudiant.
— Bon, dans votre cas, ça demandera peut-être vingt-cinq ans.
— Cela va prendre vingt-cinq ans !
— En y repensant, ça prendra plutôt cinquante ans. » Quelle manière vivante d’illustrer un point fondamental !
Les douleurs et les tensions viennent souvent d’un excès d’avidité dans la pratique. Pas un excès d’avidité pour le Dharma, mais pour obtenir quelque chose qui est en dehors du Zen. L’obtenir très rapidement. En d’autres mots, l’obtenir et filer.
PHILIP KAPLEAU


L’image du caillou lancé dans la rivière est un support utile pour la méditation. Comment l’image d’un caillou peut-elle nous aider ? Asseyez-vous dans la position qui vous convient, en demi-lotus ou en lotus, le dos bien droit avec un demi-sourire sur votre visage. Respirez lentement et profondément, en suivant chacune de vos respirations et en faisant un avec votre respiration. Puis abandonnez tout.
Imaginez que vous êtes un caillou jeté dans la rivière. Le caillou coule dans l’eau sans effort. Détaché de tout, il descend par le plus court chemin pour atteindre le fond, lieu de repos parfait. Vous êtes comme un caillou qui se laisse tomber dans l’eau, abandonnant tout. Au centre de votre être, il y a votre respiration. Vous n’avez pas besoin de savoir combien de temps va durer la chute du caillou avant d’atteindre le banc de sable fin, tout au fond de l’eau, lieu de repos parfait. Quand vous sentez que vous êtes au repos, comme le caillou qui a atteint le lit de la rivière, alors vous commencez à trouver votre propre repos. Plus rien ne vous tire à droite ou à gauche. Si, dans ces moments d’assise véritable, vous n’êtes pas capable de trouver la joie paisible, alors votre futur s’écoulera comme s’écoule la rivière, vous ne pourrez pas le rattraper ni vivre votre futur alors qu’il est votre présent.
THICH NHAT HANH


Quand nous pratiquons, nous faisons une coupe profonde dans la vie telle que nous la vivons, et la manière dont le processus se développe varie d’une personne à l’autre.
Pour certains, en fonction de leurs situation et histoire personnelles, ce processus peut se faire en douceur et la libération sera lente. Pour d’autres, ça arrive par vagues, en énormes vagues émotionnelles. Comme un barrage qui cède. Comme si nous avions été séparés de l’océan par un mur. Quand le barrage cède et que l’eau rejoint ce qu’elle est vraiment, c’est un profond soulagement, car elle peut s’écouler avec tous les courants dans l’immensité de l’océan.
CHARLOTTE JOKO BECK


Ce n’est pas seulement l’enthousiasme qui s’effrite quand la pratique diminue. Votre corps et votre esprit se désaccordent. Vous n’êtes plus un vaisseau de perspicacité. Vous ne percevez plus le chant de l’oiseau cardinal, le bruit délicat du vent traversant les arbres, la question sage posée par un enfant…
Où est votre centre ? Que pouvez-vous répondre ?
C’est le moment de vous ré-accorder, de vous rendre prêt à expérimenter ce qui fait l’accomplissement d’une vie. Reprenez les conseils pour les débutants. Posez votre coussin à zazen quelque part entre la salle de bains et la cuisine. Asseyez-vous là le matin après votre toilette et avant le petit déjeuner. Vous voilà assis avec tous les êtres du monde. Et si vous ne pouvez vous asseoir que peu de temps, vous aurez au moins stabilisé votre journée.
ROBERT AITKEN


Ceux qui aspirent à l’illumination et veulent atteindre la sagesse, devraient tout d’abord adopter une attitude de profonde compassion, puis pour maîtriser la concentration, prononcer un vœu absolu s’engageant à libérer les autres, sans rechercher uniquement leur propre libération.
Ensuite et seulement ensuite, ils devraient abandonner tous les objets mentaux et apaiser toutes les préoccupations de sorte que l’esprit et le corps ne soient plus qu’ainsité et qu’il n’y ait plus d’intervalle entre mouvement et immobilité.
N’en prenant ni trop ni trop peu, modérez l’absorption de nourriture et de boisson. Régularisez votre sommeil en ne dormant ni trop ni trop peu. Quand vous vous asseyez en méditation, installez un tapis épais dans un endroit calme et propre. Desserrez votre vêtement, mais maintenez dans un ordre uniforme votre posture et votre maintien.
CIJIAO
XIe SIÈCLE


Notre respiration est le pont entre notre corps et notre esprit, l’élément qui réconcilie corps et esprit et rend possible l’unicité corps-esprit.
La respiration s’aligne à la fois au corps et à l’esprit, et c’est le seul outil qui peut les rassembler, les illuminant tous deux et leur apportant la paix et le calme.
THICH NHAT HANH


Le zazen qui conduit à la réalisation de Soi, n’a rien à voir avec une rêverie oisive, ni avec une inactivité futile. C’est plutôt un combat intérieur pour atteindre le contrôle sur l’esprit, et s’en servir comme d’un missile silencieux pour pénétrer la barrière des cinq sens et l’intellect discursif (qui est le 6e sens). Cela demande de l’énergie, de la détermination et du courage. Le maître zen Hakuun Yasutani (1885-1973) appelle ça : « la bataille entre les forces opposées de l’illusion et de la bodhi. »
Cet état d’esprit a été décrit de façon très vivante par le Bouddha quand il s’était assis pour faire l’effort suprême sous l’arbre Bo. Pendant tout le temps de son sesshin, il répétait :
« Même s’il ne me reste plus que la peau, les os et les tendons et que mon sang et ma chair se dessèchent, je ne bougerai pas de ce siège avant d’avoir atteint la complète illumination. »
La force qui conduit à l’illumination est nourrie d’une part par un sentiment de limite intérieure douloureux – frustrations de la vie, peur de la mort – et d’autre part, par la conviction que l’éveil conduit à la libération.
Or, c’est par zazen, que la force et la vigueur du corps-esprit augmentent et sont mobilisées, pour la percée dans ce nouveau monde de liberté.
PHILIP KAPLEAU


A force de pratiquer la méditation zen, certains deviennent fous. C’est le cas quand le pratiquant tire orgueil de perceptions ou compréhensions acquises pendant la méditation. C’est aussi le cas quand le pratiquant souffre de problèmes psychologiques non résolus. Cela peut aussi être le résultat d’un entraînement physique et mental excessif, pratiqué dans la hâte et l’avidité d’atteindre l’illumination.
MUSO KOKUSHI
1275-1351


Essayez donc de considérer tout ce qui passe dans votre esprit comme des secrétions. Toutes vos pensées, tous vos sentiments sont des sortes de secrétions. Il est important de bien comprendre ça.
Sans arrêt, des tas d’idées me passent par la tête, mais si j’essaie d’agir sur chacune d’elles, cela ne fait que m’épuiser.
Vous est-il arrivé de faire l’expérience de monter dans un endroit très élevé et de sentir en vous l’envie de sauter dans le vide ? Cette idée n’est rien d’autre qu’une sécrétion dans votre tête. Si vous pensez que vous devez suivre toutes les envies qui vous passent par la tête, alors…
KOSHO UCHIYAMA


Est-il possible qu’en pratiquant zazen, on obtienne un plus grand bonheur, la paix de l’esprit, du courage, de l’énergie sexuelle ou un plus grand charisme ?
Aujourd’hui, bien des défenseurs de zazen en Amérique, en Europe et même au Japon, tendent cette carotte pour que les gens y mordent.
Aussi longtemps qu’il y a un espoir, une attente de résultat grâce à zazen, ce zazen est souillé. La même chose se produit dans notre vie quotidienne, quand un de nos actes est motivé par un résultat espéré ou par une circonstance ou condition concrète. Le résultat espéré se verra probablement réduit en miettes.
THOMAS WRIGHT


Il n’est rien qui ne soit pas sacré, rien qui ne soit pas pratique spirituelle. Hakuin est ce grand maître zen du XVIIIe siècle qui a redonné, au Japon, toute sa vitalité au Zen. Il mettait en garde contre l’idée selon laquelle le Zen exige le rejet forcené de toutes les préoccupations du monde.
La véritable pratique zen se fait au centre même de notre activité. Quand nous cuisinons, nous sommes en profond samadhi cuisinant. Quand nous nettoyons, nous sommes en profond samadhi nettoyant… Cette condition de samadhi n’est pas une absence, un état de stupeur, un état situé en dehors de l’esprit. C’est un état de conscience profonde. L’esprit est en alerte, l’état de présence est éclatant, et c’est bien sûr un moment de bonheur.
Il peut arriver que notre conscience soit si aiguë que l’on entende le bruit que fait la cendre de l’encens quand elle tombe. Chaque activité dans laquelle nous nous engageons, si l’on y porte toute notre attention, sans sentiment de ressentiment ni de comparaison, est une occasion d’expérimenter quelque chose, d’ouvrir nos yeux un peu plus grand.
Quand nous abandonnons l’emprise égocentrique sur les choses, nous nous apercevons qu’il y a là quelque chose de magnifique, quelque chose qui a toujours été là, qui ne nous a jamais manqué.
MAURINE STUART


Les vies humaines dépendent des circonstances. Il n’est pas nécessaire de rejeter l’activité et de rechercher le calme. Videz-vous à l’intérieur, et à l’extérieur soyez harmonieux. Alors, en paix, vous avancerez au milieu de l’activité frénétique du monde.
YUAN WU
1063-1135


Quand nous conduisons, nous pensons à l’arrivée et nous sacrifions le voyage pour le plaisir de l’arrivée.
Mais la vie se trouve dans le moment présent et non pas dans le futur.
En fait, il se peut qu’ainsi l’on augmente la souffrance qui suivra l’arrivée à destination. Parlons-en de destination ! Et notre destination finale ? Ce n’est pas le tombeau ? Direction : mort !
On n’en a pas envie, on a plutôt envie de : Direction : vie ! La vie se trouve dans chaque moment présent. En conséquence, chaque kilomètre que l’on parcourt, chaque pas que l’on pose, nous conduisent au moment présent. Telle est la pratique de la pleine conscience.
À la vue d’un feu rouge ou d’un stop, ou peut sourire et remercier parce que c’est un bodhisattva qui nous aide à faire un retour au moment présent. Le feu rouge est un gong de pleine conscience. On a pu croire qu’il était notre ennemi parce qu’il nous empêche d’atteindre notre but, mais maintenant nous savons qu’il est notre ami car c’est lui qui nous aide à résister à la course et nous avertit de faire un retour au présent, là où se trouvent la vie, la joie et la paix.
THICH NHAT HANH


Des gens me disent : « C’est toujours très bien de venir au zendo et de s’asseoir dans le calme, mais quand nous rentrons à la maison, que devons-nous faire ? » Voilà, c’est le grand test, le grand koan pour chacun de nous.
Comment s’en sortir dans la vie quotidienne ? J’ai tant de passions, tant de soucis, tant de choses à faire, pensons-nous, comment puis-je trouver la paix de l’esprit ?
Dôgen disait que quand il y a beaucoup d’argile, le Bouddha est grand. Par argile, il signifiait un grand nombre de passions grossières.
Où pousse le lotus ? Dans la boue.
Si quelqu’un me dit : « Je ne me mets jamais en colère, je n’éprouve jamais de jalousie. » Je penserai : « Ah ! vraiment ? »
Nous avons tout le temps des émotions, et ce sont elles qui fertilisent notre pratique. Aussi, je vous en prie, ne croyez pas que vous devez vous maintenir dans un état d’absolue tranquillité, serein et détaché de tout, en permanence. Ce n’est pas possible, ce n’est pas humain. Mais grâce à la pratique, lorsque de fortes émotions comme la colère vous prennent, lorsque votre corps est saturé de colère, alors juste au milieu vous goûtez au Un. Vous prenez conscience de la véritable paix de l’esprit, qui a toujours été là et ne vous a jamais quitté.
MAURINE STUART


La première tâche que l’on m’attribua fut de balayer le jardin avec un balai de bambou.
J’attrapai le balai et balayais vigoureusement. Bientôt il y eut une montagne de feuilles. Je demandai au Maître : « Maître où dois-je mettre tous ces déchets ? », espérant qu’il admirerait mon travail. Aussitôt il rugit : « Les feuilles ne sont pas des déchets. Va dans la remise et rapporte n’importe quel sac à charbon vide. » En revenant, je trouvai le maître en train de ratisser énergiquement le monceau de feuilles afin que les cailloux ou les graviers tombent sur le sol. Il prit les sacs, les remplit jusqu’à la dernière feuille et les tassa du pied bien fermement.
« Maintenant, rapporte ça dans la resserre, ça servira à allumer le feu pour l’eau du bain. » Quand je fus à nouveau de retour, je trouvai le Maître accroupi, occupé à ramasser tous les cailloux qui restaient. Quand il eut fini de soigneusement ramasser jusqu’au dernier petit caillou, il me dit : « Maintenant va poser ça sous l’auvent. »
Cette fois, j’étais à peu près certain que ce qui restait de mottes de terre et de fragments de mousse, n’aurait aucune utilité mais le maître calmement ramassa tout ce qui restait et le posa très naturellement sur la paume de sa main gauche. Puis avec patience, il chercha les cavités du sol, y inséra ce qu’il tenait puis le piétina jusqu’à ce que plus rien n’apparaisse. Commencez-vous un peu à comprendre ? « À l’origine, il n’y a pas de déchets ni chez les humains ni dans les choses. »
Ce fut ma première leçon de Zuigan Roshi maître du temple Daishun de Kyôto.
« À l’origine, il n’y a pas de déchets ni chez les êtres humains ni dans les choses » : cette phrase du maître fait partie de la vérité fondamentale du bouddhisme.
MORINAGA SOKO


Quand on jette une peau de banane à la poubelle, si on le fait en pleine conscience, on sait que la peau va devenir compost et renaître dans quelques mois en tomate ou feuille de laitue.
Mais quand nous jetons un sac en plastique à la poubelle, grâce à notre prise de conscience, nous savons que le sac en plastique mettra du temps avant de devenir tomate ou salade.
Certains types de déchets mettent 400 ou 500 ans à se décomposer. Les déchets nucléaires ont besoin d’1/4 de million d’années pour perdre leur nocivité et retourner à la terre. Vivre dans le moment présent, d’une manière éveillée, prendre soin du moment présent de tout notre cœur, nous permettent de faire des choses qui ne détruisent pas le futur. C’est la façon la plus concrète de faire quelque chose de constructif pour le futur.
THICH NHAT HANH


Si l’on y regarde d’un peu plus près, on s’aperçoit qu’il y a plus de gens tués par leurs pensées que par des maladies physiques. Craignons les pensées fausses plus que les vipères venimeuses.
Quand vous vous détachez des pensées fausses, la maladie devient un temps d’apprentissage, elle est « un professeur ».
Depuis toujours, un grand nombre de gens ont atteint un pouvoir et la vision dans la nature essentielle, grâce à la lutte qu’ils ont menée au cours d’une grave maladie.
Si vous tombez gravement malade, n’ayez pas peur de la mort et ne vous retournez pas sur votre vie. Revêtez l’armure de la patience, bandez l’arc et les flèches de la fidélité et de la justice, enfourchez le cheval de la puissance vaillante, saisissez le fouet de la diligence, dressez l’étendard de la voie de l’unité, faites du non-soi et des désirs réduits vos troupes, faites de la concentration continue dans la pleine conscience, votre général, fortifiez le château de l’esprit-roi dans l’océan de l’énergie et dans les champs de l’élixir, emmagasinez des provisions de fourrage de l’élixir des cinq énergies en maintenant en mouvement la stratégie de libération des pensées et de l’imagination.
MAN-AN
XVIIe SIÈCLE


Bassui (1327-1387) écrivit cette lettre à un de ses disciples qui était sur le point de mourir.
« L’essence de votre esprit n’est pas née, donc elle ne mourra jamais. Elle n’a pas d’existence qui soit périssable. Elle n’est pas une vacuité qui soit un simple vide. Elle n’a ni couleur ni forme. Elle ne se réjouit pas des plaisirs et n’endure pas les souffrances. Je sais que vous êtes très malade. En bon disciple du Zen, c’est carrément que vous affrontez cette maladie. Peut-être ne savez-vous pas exactement « qui » est en train de souffrir mais posez-vous la question : « Quelle est l’essence de l’esprit ? » Ne pensez qu’à ça. Vous n’avez besoin de rien d’autre. Ne convoitez rien. Votre fin sans fin est pareille à un flocon de neige qui se dissout dans l’air pur. »
PAUL REPS


La bûche devient cendre et ne redevient pas bûche.
Malgré cela, ne croyez pas que la cendre est le futur et la bûche le passé. Il vous faut bien comprendre que la bûche subsiste dans l’expression phénoménale de bûche, qui contient la totalité du passé et du futur, et est indépendante du passé et du futur. La cendre subsiste dans l’expression phénoménale de la cendre, qui contient la totalité du futur et du passé. Comme la bûche, qui ne redevient pas bûche une fois qu’elle est devenue cendre, vous ne reviendrez pas à la vie après la mort.
Cela étant, il est une voie clairement établie dans le bouddha-dharma qui nie le fait que la vie se transforme en mort. Dans cette optique, la naissance est comprise comme non-naissance. C’est un enseignement indiscutable contenu dans le discours du Bouddha qui affirme que la mort ne se transforme pas en vie. Ici, la mort est comprise comme non-mort.
La vie en elle-même est une expression dans sa totalité. La mort en elle-même est une expression dans sa totalité.
Elles sont comme l’hiver et le printemps. Vous n’appelez pas hiver, le début du printemps, ni été la fin du printemps.
DÔGEN
1200-1253


Nous pouvons observer la conduite, nous ne pouvons pas observer l’expérience. Au moment où nous observons un événement, il est déjà passé, mais l’expérience n’est jamais passée. C’est pourquoi les soutras disent que l’on ne peut pas la toucher, qu’on ne peut pas la voir, qu’on ne peut pas l’entendre, que l’on ne peut pas avoir de pensée sur elle, parce qu’à la minute où on essaie de le faire, on crée le temps et la séparation (notre monde phénoménal).
Quand j’observe mon bras qui se lève, ce n’est pas moi. Quand je pense : « ça, c’est moi », j’essaie de projeter le « moi ». Cependant dans les faits, quoi que ce soit que j’observe de « moi », même s’il s’agit d’un phénomène intéressant avec lequel je suis intimement liée, ce n’est pas « moi ». C’est ma conduite qui se situe dans le monde phénoménal.
Ce que je suis, est simplement en train de s’expérimenter en soi-même, inconnu à jamais. Dès que je le nomme, il n’est plus là.
CHARLOTTE JOKO BECK


Si vous pouvez agir avec ce que vous rejetez, alors par retour, vous pourrez agir avec les parties de vous-même que vous rejetez, donc avec l’ensemble de vous-même.
Si je suis capable d’apprendre à travailler avec quelqu’un de riche qu’auparavant je rejetais, alors je pourrai commencer à traiter avec la richesse qui est en moi, plutôt qu’avec la pauvreté. Le principe est le même pour les hommes d’affaires qui rejettent leurs concurrents ou pour les agitateurs sociaux qui rejettent les négociations avec l’État.
Dans tous les cas, agir avec ce que l’on a l’habitude de rejeter est une des meilleures façons de faciliter sa propre croissance et sa transformation. Essayez de communiquer avec quelqu’un que vous rejetez ou qui semble vous rejeter. Quand on essaie de voir le monde avec les yeux de l’adversaire, on a fait le premier pas pour transformer ses amis en ennemis, voire en alliés.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


La médecine occidentale a trop souvent recours à la chirurgie. Les médecins ont coutume d’enlever ce qui est indésirable. Quand quelque chose ne fonctionne pas dans le corps, trop souvent, ils conseillent l’opération. Les psychothérapeutes ont la même attitude. Les thérapeutes cherchent à aider leurs patients en les débarrassant de ce qui est indésirable et en ne gardant que ce qui est désirable. Il risque de ne plus rester grand chose. Si nous essayons de nous débarrasser de ce que nous ne voulons pas, nous risquons de nous débarrasser d’une grande part de nous-mêmes.
Au lieu d’agir comme si nous pouvions disposer de parties de nous-mêmes, il vaudrait mieux étudier l’art de la transformation. Par exemple, la colère peut se transformer en compréhension, attitude plus bénéfique. Et si nous sommes en colère à cause de notre colère, nous nous retrouvons avec deux colères en même temps. Il nous suffit de l’observer avec attention et amour. De cette manière, en prenant soin de notre colère sans essayer de la fuir, elle s’apaisera d’elle-même. C’est une manière d’instaurer la paix.
THICH NHAT HANH


Voici le sermon que donna Chao Chou (778-897) :
« Le Bouddha de bronze ne doit pas être mis dans le fourneau. Le Bouddha de bois ne doit pas être mis dans le feu. Le Bouddha d’argile ne doit pas être mis dans l’eau. Le vrai Bouddha se tient assis à l’intérieur.
À la limite de la réalité, dans les profondeurs de la vérité absolue, il n’y a rien à quoi vous puissiez vous attacher. Quand aucune pensée ne s’agite en vous, aucune faute n’est commise nulle part.
Si vous voulez atteindre les profondeurs de la réalité, il vous suffit de vous asseoir tranquillement, disons, pendant 20 à 30 ans, et si vous ne comprenez toujours pas, alors coupez donc la tête de ce vieil homme.
Tous les phénomènes sont un rêve, une vision, une fleur éthérée, les poursuivre est une activité totalement futile.
Si vous êtes capable de maîtriser le vagabondage de vos pensées, alors tout ira bien pour vous. »
D.T. SUZUKI
1870-1966


Pour moi, zazen est une activité identique à celles de manger, boire et aller aux toilettes. Si je ne prends pas soin de ces diverses fonctions, mon corps s’en ressent. Si je ne mange pas, par exemple, je vais avoir faim, et si je ne dors pas, je vais ressentir la fatigue. Et si je ne m’assois pas, ma stabilité diminue et je me sens décentré.
Nous ne pratiquons pas pour atteindre l’Éveil, de même que nous ne mangeons ni ne respirons pour être vivant : c’est parce que nous sommes vivants que nous respirons. C’est parce que nous sommes illuminés que nous faisons zazen. Dôgen dit que zazen est une manifestation de l’état d’illumination. Nous pratiquons et reconnaissons en toutes choses une manifestation de l’éveil.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Nous faisons zazen parce que zazen nous inspire une foi absolue. Nous faisons sesshin parce que nous savons depuis des siècles que sesshin a été d’une grande efficacité pour entretenir les efforts en vue de réaliser le soi essentiel, que nous appelons : nature de Bouddha. Nous psalmodions Le Soutra du Diamant parce que nous savons que lorsque nous le faisons de tout notre être, cela nous donne la capacité de nous centrer en profondeur et de réaliser la Voie. Et si vous voyez que quelqu’un n’est pas le reflet du Dharma, interrogez-vous. C’est un être humain. Cet être humain a toutes sortes d’imperfections. La pratique est quelque chose dans lequel vous vous jetez. Sans conditions, sans questions, sans aucun doute. La pratique enseigne. Votre pratique est votre professeur.
MAURINE STUART


Dans le hall des monastères zen, on trouve, sur un tableau de bois une inscription en quatre lignes.
Voici la dernière : « Ne gaspillez pas votre vie. »
Nos vies sont faites de jours et d’heures et chaque heure est précieuse. Avons-nous gaspillé nos heures et nos jours ? Avons-nous gaspillé nos vies ? Voici d’importantes questions.
La pratique bouddhique consiste à être vivant à chaque instant.
Quand nous pratiquons assis ou en marchant, nous avons les moyens de le faire parfaitement. Le reste de la journée, c’est aussi la pratique. C’est plus difficile, mais c’est possible. La méditation assise ou en marchant doit être étendue aux moments non-assis et non-marchant de notre journée. C’est le principe de base de la méditation.
THICH NHAT HANH


Le point le plus important dans l’étude de la Voie, c’est zazen.
En Chine, nombreux sont ceux qui ont atteint l’illumination simplement grâce à la puissance de zazen. Certains, ignorants au point de ne pas pouvoir répondre à une seule question, ont dépassé ceux qui avaient étudié pendant des années simplement grâce à l’efficacité de leur ferme dévotion dans la pratique de zazen.
Il est donc conseillé aux étudiants de ne se concentrer que sur zazen et de ne se préoccuper de rien d’autre.
La Voie des Bouddhas et des Anciens n’est que zazen. Ne suivez rien d’autre.
DÔGEN
1200-1253


Avant tout, le but du Zen est l’Éveil. L’Éveil à notre « vrai Soi ».
Cet éveil à notre « vrai Soi » s’accompagne de la libération de notre « petit soi » ou ego individuel. Quand cette libération de l’ego individuel est totalement accomplie, nous goûtons à cette liberté dont parle le Zen, souvent si mal interprétée par ceux qui prennent le mot pour l’expérience. Bien sûr, tant que cette carcasse humaine tient debout et que nous existons en tant que forme manifestée dans le monde des formes, nous transportons ce qui a l’apparence d’une existence individuelle en tant qu’ego individuel. Cet ego ne tardera pas à maîtriser le fait d’aimer ou de ne pas aimer, ses caractéristiques et ses faiblesses. Le « véritable Soi » que depuis le tout commencement, nous avons toujours été, sera devenu le maître.
En toute liberté, le « vrai Soi » se sert de cette force individuelle et de cet ego individuel, comme il le veut. Sans résistance et sans entrave, il s’en sert dans toutes les activités de notre vie quotidienne quelles qu’elles soient et quelles qu’elles puissent être.
RUTH FULLER SASAKI


Un jour, un moine demanda à Chao Chou (778-897) :
« Je viens juste d’entrer au monastère, pourriez-vous me dire ce qu’il faut faire, s’il vous plaît.
Chao Chou demanda :
— Avez-vous terminé votre bol de riz ? Le moine répondit :
— Oui, je l’ai terminé.
— Bon. Alors vous devriez aller le laver », dit Chao Chou. À ce moment le moine connut l’Éveil.
PAUL REPS


Une nonne, en quête de l’illumination, avait confectionné une statue de bouddha et l’avait recouverte d’une feuille d’or. Partout où elle allait, elle emportait son bouddha doré. Des années passèrent, et transportant toujours son bouddha, la nonne alla vivre dans un petit temple situé dans une région où il y avait de nombreuses statues de bouddhas. Chacun avait son autel particulier. La nonne voulut faire brûler de l’encens devant son bouddha doré, mais en prenant soin que le parfum de son encens ne dévie pas vers les autres statues. Elle confectionna un entonnoir pour que la fumée ne se dirige que vers sa statue. Cette opération noircit le nez de son bouddha doré et le rendit particulièrement hideux.
PAUL REPS


Selon un vieil adage, ceux qui n’ont pas encore atteint l’illumination, devraient plutôt étudier l’intention que l’expression, tandis que ceux qui ont atteint l’illumination, devraient plutôt étudier l’expression que l’intention.
L’intention est le sens intérieur du Zen, c’est l’essentiel, inhérent en chacun. L’expression est la méthodologie, variée dans ses formes, des écoles zen.
L’intention est la racine, l’expression, les branches.
Les étudiants ont d’abord besoin de trouver le sens intérieur du Zen et non de s’embourber dans ses diverses formes d’expression.
MUSO KOKUSHI


Les soutras, et particulièrement les soutras du Mahâyâna traduisent l’expérience directe d’une vie spirituelle. Ils renferment des intuitions, obtenues après avoir profondément creusé dans les abysses de l’inconscient, qu’ils ne cherchent pas à révéler par les moyens de l’intellect. Si elles paraissent parfois tout à fait logiques et rationnelles, c’est purement accidentel.
Tous les soutras tentent de communiquer les plus profondes intuitions des esprits bouddhistes telles qu’elles se sont présentées aux premiers disciples du Mahâyâna indien.
Par conséquent, quand les soutras déclarent que toutes les choses sont vides, non-nées et au-delà de toutes causes, cette déclaration n’est pas le résultat d’un raisonnement métaphysique : il s’agit de la plus pénétrante expérience bouddhiste.
Voilà pourquoi, tant que les professeurs ou les philosophes bouddhistes s’efforceront de comprendre ou d’interpréter ces intuitions selon les règles de la logique, leur effort sera vain. Ils sont des marginaux, si l’on peut dire, de l’expérience bouddhiste et en conséquence, ils sont condamnés à rater leur coup.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Bien qu’au cours de votre étude vous vous posiez de nombreuses questions, il n’y a pas tant de questions à se poser. Les questions surgissent parce que vous voyez qu’au-dehors existent les montagnes, les rivières, et la Terre. Pendant votre perception, le fait de voir, d’entendre, de sentir et de savoir, existe. Au-dessus vous voyez que l’on peut apercevoir divers bouddhas et au-dessous vous voyez qu’il y a des êtres vivants que l’on peut sauver.
Rejetez tout, tout de suite, tout simplement. Ensuite, que vous marchiez, que vous soyez debout, assis ou allongé, 24h sur 24, fondez le tout en une seule chose. Alors, s’il vous arrive de vous trouver au sommet d’un poil, ce sera aussi large que l’univers. Si vous vivez dans un chaudron bouillonnant ou si vous vous retrouvez sur des charbons ardents, ce sera comme si vous marchiez dans une prairie de paix et de bonheur. Si vous vous tenez au milieu d’une profusion de pierres précieuses et de joyaux, ce sera comme si vous habitiez une chaumière. Quand vous serez un disciple compétent, dans toutes les situations vous ferez naturellement un avec la réalité, sans gaspiller d’effort.
RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Le monde des concepts est comparable à un plan.
Grâce au plan, vous pouvez imaginer la future maison. À partir du plan, vous pouvez construire la maison. Le plan est important. Mais un plan est un plan, et ce n’est pas dans un plan que vous allez vivre. Dans le monde des concepts, les gens deviennent des spectateurs ou des bâtisseurs mais qui ne voient pas, au moyen du plan, ce que sera la maison réelle. On peut regarder un plan et en réfléchissant, en imaginant, concevoir des espoirs et des désirs.
Le charpentier, lui, sait quel genre de maison pourra se construire. Mais même si vous devenez charpentier, vous n’aurez jamais l’occasion de vivre dans cette maison. Et si vous vivez dans la maison, vous allez comprendre que le monde des concepts n’est pas parfait. Le plan n’est pas parfait. Vous allez comprendre beaucoup de choses. Vous verrez les points faibles, les points forts et une communication très étroite et profonde s’établira entre la maison et celui qui l’habite. Aussi, bien que le monde des concepts ne soit pas parfait, il est important, pour nous, car sans plan nous ne pouvons pas vivre. Nous devons considérer la maison du point de vue pratique de celui qui, à travers sa vie quotidienne, apprécie chaque jour la maison.
DAININ KATAGIRI


Les gens disent toujours que les phénomènes extérieurs font obstacle au principe. C’est pourquoi, ils essaient d’échapper aux phénomènes extérieurs pour trouver la paix de l’esprit, et de renoncer aux phénomènes pour protéger le principe.
Ils ne savent pas que c’est l’esprit qui fait obstacle aux phénomènes. Par conséquent, si vous videz l’esprit, les situations extérieures seront naturellement vides, le principe sera apaisé et les phénomènes seront également apaisés.
Ne vous servez pas de votre esprit sens dessus dessous.
HUANG PO
IX e SIÈCLE


Pour aider le pratiquant à traverser jusqu’à la rive de l’éveil, les moines zen ont tout un arsenal de moyens habiles.
Mais le disciple doit s’en servir. Si ses yeux restent fermés, son esprit bloqué, le pratiquant ratera la perche qui lui est tendue.
Au XIXe siècle, un moine était venu trouver le maître zen vietnamien Cam Thanh de l’école Vo Ngon Thong pour lui demander : « Qu’est-ce que le Bouddha ? »
Cam Thanh répondit :
« Toutes choses.
Le moine poursuivit :
— Qu’est-ce que l’esprit du Bouddha ? Cam Thanh répliqua :
— Rien n’a jamais été dissimulé. Le moine dit alors :
— Je ne comprends pas. Cam Thanh s’exclama :
— Vous avez raté ! »
À chaque fois que l’on nous tend une perche, ou bien nous la saisissons ou bien nous la manquons. Il n’y a pas d’autre alternative. L’hésitation montre que nous ne sommes pas mûrs.
Quand nous ratons, nous ne devons pas regretter. Il ne nous reste rien d’autre à faire que retourner à nos activités quotidiennes, et en s’efforçant d’accroître notre pleine conscience, porter l’eau, faire à manger et cultiver la terre.
THICH NHAT HANH


On raconte, qu’un jour Sosan et son disciple Samyong se promenaient dans la montagne. Sosan avancait légèrement devant.
Samyong se fit la remarque que son maître était un homme petit, frêle, à l’apparence quelconque. Lui, Samyong par contre, était un beau géant dont la prestance rayonnait de puissance. Frappé par ce contraste, Samyong ne pouvait pas s’empêcher de se demander comment un homme à l’apparence si quelconque pouvait être son maître.
Ils atteignirent bientôt une cascade. À sa plus grande surprise, Samyong vit que l’eau de la cascade s’écoulait de bas en haut au lieu de haut en bas. Il cria à Sosan : « Maître, regardez, la cascade est à l’envers ! ce n’est pas naturel ! »
Sosan répondit doucement : « Exactement comme votre esprit. »
Immédiatement, Samyong comprit que Sosan n’avait pas cessé de suivre le déroulement de ses pensées, et s’était servi de ses pouvoirs magiques pour lui donner une leçon.
Samyong salua profondément Sosan et se confondit en excuses. Sosan « libéra » la cascade et l’eau coula à nouveau dans le sens naturel.
MU SOENG


Si l’on me demande à quoi ressemble le Zen, je dirais que c’est comme l’art d’apprendre à être cambrioleur.
Le fils d’un cambrioleur, voyant son père vieillir, se dit : « Il faudrait que j’apprenne le métier. »
Une nuit, le père emmena son fils dans une grande propriété, brisa la clôture, entra dans la maison et ouvrit un des larges coffres, puis dit à son fils d’y entrer et d’y prendre les vêtements. Aussitôt, il rabattit le couvercle et le verrouilla à double tour, sortit dans la cour et frappa bruyamment à la porte pour réveiller toute la maison, tout en se glissant dehors par la brèche qu’il avait faite dans la clôture. Le fils, pendant ce temps, enfermé à double tour, fit un petit bruit qui ressemblait au couinement d’un rat. Les habitants appelèrent la servante et lui demandèrent d’aller vérifier, à la lumière d’une chandelle, le coffre des vêtements. Dès que le verrou fut ouvert, le prisonnier bondit, souffla la flamme de la bougie, bouscula la servante et s’échappa. Apercevant sur son chemin un puits, il ramassa une grosse pierre et la jeta dans l’eau du puits. Peu après, ses poursuivants se rassemblèrent autour du puits pour essayer d’apercevoir le corps du voleur dans le trou noir.
Quand le fils lui fit le récit de ses aventures, son père le félicita : « Ca y est, tu connais l’art d’être cambrioleur ! »
D.T. SUZUKI
1870-1966


Un jour, le roi vint rendre visite au maître zen Muhak, du temple Hoeryong. Le roi renvoya toute sa suite et dit à Muhak :
« Les affaires du gouvernement me donnent tant de tracas que je ne peux plus jamais rire comme j’en aurais envie. Aujourd’hui, nous allons avoir une conversation privée, dispensée de toutes formalités et parler comme bon nous semble. Réjouissons-nous simplement d’être en compagnie l’un de l’autre.
Muhak dit alors :
— Eh bien, pour briser la glace, Sire, veuillez commencer par une plaisanterie, je vous prie. Le roi donna son accord et dit :
— Muhak, vous ressemblez à un cochon affamé à la recherche d’excréments.
Muhak s’inclina en saluant et reprit :
— Sire, vous ressemblez à Shâkyamuni au Pic du Vautour. Le roi ne fut pas satisfait de cette réponse :
— Pourquoi Muhak, alors que je vous compare à un cochon, me comparez-vous au Bouddha ?
Muhak répondit :
— Parce qu’un cochon ne voit qu’un cochon et un Bouddha ne voit qu’un Bouddha. »
Le roi éclata de rire puis ajouta : « Vous avez une longueur d’avance sur moi mais votre réponse est plutôt une leçon de Zen qu’une plaisanterie. »
MUHAK
1317-1405


La voie parfaite n’est pas difficile. Il suffit que votre conscience ne soit pas discriminante. Quand vous êtes au-delà de l’amour et de la haine, tout est clair comme en plein jour.
Ne poursuivez pas de conditions extérieures, et ne vous maintenez pas non plus dans le vide. Reposez-vous dans l’unité de toutes choses et toutes les barrières disparaîtront. Dès que votre mental fonctionne en bien ou en mal, vous êtes dans la confusion et perdez votre esprit véritable. Deux vient de Un, mais on ne doit pas non plus s’attacher à Un.
En contemplant de manière égale tous les phénomènes vous pourrez retourner à l’état de nature. En éliminant toutes les conditions, vous serez au-delà de toutes les discriminations.
Un est multitude et la multitude est Un. Si vous êtes capable d’atteindre ce savoir, vous serez libéré de toutes préoccupations. L’esprit sincère c’est l’absolu. L’absolu, c’est l’esprit sincère.
En coupant la route au langage, vous serez au-delà du passé, du présent et du futur.
SOSAN
526-606


Chao Chou faisait souvent ce sermon à sa communauté de moines :
« L’ultime sentier n’offre aucune difficulté. Évitez simplement de prendre et de choisir. »
Dès que les mots et les discours sont là : « Ceci, c’est prendre et choisir », « Ceci est clarté », « Ce vieux moine n’est pas très clair », « Dissimulez-vous encore quelque chose oui ou non ? », on prend et on choisit.
Un jour, un moine demanda :
« Vous n’êtes pas très clair. Y a-t-il quelque chose qui doit être dissimulé ?
— Je n’en sais rien, répondit Chao Chou. Le moine ajouta :
— Puisque vous ne savez pas, maître, pourquoi dites-vous que vous n’êtes pas très clair ?
Chao Chou répondit :
— Ça suffit maintenant ! Saluez et retirez-vous. »
RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Un jour, un moine rendit visite à Chao Chou (778-897) et cita la célèbre parole du Troisième Patriarche Seng Tang :
« La grande Voie ne présente pas de difficultés, il suffit de ni choisir ni s’attacher. » Et quand il demanda à Chao Chou : « Pas de choix, pas d’attachement, ça veut dire quoi ? », Chao Chou répondit : « Au milieu du ciel et de la terre, je suis le plus noble. »
Chacun de nous est le plus noble au milieu du ciel et de la terre. Depuis le commencement, il n’y a pas de dualité. C’est au-delà de la question : « Est-ce ou n’est-ce pas ? »
Le moine qui posa cette question à Chao Chou était encore prisonnier d’un point de vue relatif : choix et attachement ou non-choix et non-attachement. Le soleil brille, la lune luit, la pluie tombe. Ils brillent et nous inondent tous. Ils n’excluent personne. Quand arrivent les nuages, eh bien ? C’est nuageux. Quand arrive la pluie, c’est pluvieux. Avec une étonnante simplicité, Yun Men (864-949) disait : « Chaque jour est un bon jour. »
Les problèmes surgissent au moment où apparaît notre conscience discriminante.
MAURINE STUART


Dans son essence, le Zen est l’art de voir dans son être propre et nous indique le chemin de l’esclavage à la liberté.
On peut dire que le Zen libère toutes les énergies normalement et naturellement emmagasinées en chacun de nous, qui, en des circonstances ordinaires sont tendues et déformées à tel point qu’elles ne trouvent pas le canal adéquat pour exprimer leurs activités.
Ce corps, qui est le nôtre, peut être comparé à une centrale électrique dans laquelle est latent un pouvoir mystérieux. Quand ce pouvoir ne peut opérer correctement, il moisit et meurt, ou bien il est perverti et s’exprime de façon anormale. C’est l’objet du Zen de nous sauver de la folie et de la mutilation. Ce que j’entends par liberté, c’est donner libre cours à toutes les pulsions créatives et bénéfiques qui se tiennent de façon inhérente dans nos cœurs.
En général, notre aveuglement ne nous permet pas de savoir que nous sommes en possession de toutes les facultés nécessaires pour être heureux et pleins d’amour pour les autres.
Tous les combats que nous voyons autour de nous viennent de cette ignorance. Par conséquent, le Zen veut nous ouvrir un « troisième œil », comme disent les bouddhistes, pour voir cette région jusqu’ici inespérée et que nous nous fermons par ignorance.
Quand les nuages de l’ignorance disparaissent, l’infini des cieux se manifeste. C’est là que nous voyons pour la première fois dans la nature de notre être propre.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Pour créer, le peintre à besoin de peinture, de pinceaux, de toiles. Le sculpteur a besoin de bois, de pierre, de métal et d’outils. Le poète a besoin de mots, d’un crayon et de papier ou d’un ordinateur. Le compositeur a besoin de sons, de notes et de papier. Mais pour celui qui est éveillé à la nature de l’Esprit, l’univers entier est une toile, et, les mains, les pieds, les émotions et l’intellect, les matériaux.
Quand nous sommes libérés des notions esclavagistes comme : « Ceci est ma tête, ceci est mon corps, ceci est mon esprit », chaque moment est une joie dévoilée, mûre et créative.
Au cœur de chacun de nous il y a créativité et art de vivre. Si la mission de l’artiste est de « rendre l’invisible, visible », comme le disait Léonard de Vinci, le but du Zen est d’apporter dans l’état de conscience à la fois le substrat de l’inconscient et du conscient.
PHILIP KAPLEAU


On considère souvent le Zen comme un état d’esprit dans lequel on fait Un avec son environnement. Il y a une expression qui dit que l’esprit et ce qui l’entoure sont Un.
On croit que l’illumination est une chute dans une sorte d’extase dans laquelle les phénomènes extérieurs font un avec notre Soi. Si un tel état était l’esprit du Zen, il suffirait, pour y parvenir, que l’on apaise son corps et c’est tout. Pour cela il faut avoir beaucoup de temps libre et ne pas avoir à se préoccuper de gagner de quoi manger. Ce qui signifierait, en effet, que le Zen ne peut concerner ceux qui doivent donner de leur temps et de leur énergie pour assurer leur exsitence.
Zazen, en tant que véritable engagement, peut difficilement se concevoir comme un passe-temps pour gens riches et oisifs. L’idée magnifique de la pratique selon Dôgen est que zazen est un état qui doit concrètement se manifester dans la vie quotidienne de chacun. L’expression : « L’esprit et ce qui l’entoure sont Un » est juste, mais ne signifie pas que l’on doit se perdre dans un état d’extase. Elle nous invite plutôt à mettre toute notre énergie dans notre travail.
UCHIYAMA


L’enseignement de Bodhidharma, le Premier Patriarche du Zen, commence et finit avec l’esprit comme porte de la libération, (« au-delà de l’esprit qui est notre merveilleuse vraie nature, il n’est pas de Bouddha ») et, la vision de l’esprit comme clé de la porte.
Selon lui, la méditation assise est l’essentiel de la pratique. Méditation assise traduit l’idée de « face au mur », assis comme un mur, stable et imperturbable. Le Premier Patriarche a dit que c’était le moyen de clarifier l’esprit, notre corps et notre monde, de se concentrer, de se débarrasser de toutes les idées fausses, de retourner à la véritable réalité, et en plus, d’abandonner tous les dualismes de soi et autre, en se tenant dans la véritable et tranquille nature des choses.
Son langage est souvent symbolique et lyrique parce qu’il ne cesse de montrer ce qu’il appelle le pur esprit fondamental inhérent, sur lequel nous devons nous enraciner. Cet esprit n’est pas votre ou ma façon de penser et de percevoir, il est ce que l’on appelle Bouddha, nature de Bouddha, ainsité… aucun mot ne peut le contenir, aucun soi l’attraper.
JISHO WARNER.


L’esprit est le Bouddha et il est inutile de se servir de ce Bouddha pour chercher le Bouddha.
L’esprit est le Dharma et il est inutile de se servir de ce Dharma pour chercher le Dharma.
Bouddha et Dharma ne sont pas des entités séparées et ensemble ils forment la Sangha.
Tel est le sens des Trois Joyaux en une seule substance.
Un soutra dit : « Esprit, Bouddha, Êtres vivants : il n’y a aucune différence entre eux. »
Quand votre corps, votre parole et votre esprit sont purifiés, nous disons qu’un Bouddha a fait son apparition dans le monde. Quand tous trois sont impurs, nous disons qu’un Bouddha s’est éteint.
HUI HAI
720-814


Si votre mental vagabonde, ne le suivez pas. Alors de lui-même il cessera de vagabonder. Si votre mental désire s’attarder quelque part, ne le suivez pas et ne restez pas là, la requête de votre esprit pour un lieu où s’installer, cessera d’elle-même. Ainsi vous parviendrez à posséder un mental non-installé, un mental qui se maintiendra dans un état de non-installation. Si vous êtes pleinement conscient, en vous-même, d’un mental non-installé, vous découvrirez qu’il ne reste plus rien d’autre que le fait d’installation, avec rien sur quoi installer et rien à installer.
Cette pleine conscience d’un mental non-installé en vous-même est connue comme l’état de claire perception de son propre esprit ou en d’autres termes, claire perception de sa propre nature.
HUI HAI
720-814


Au moment même où vous m’écoutez, si un chien se met à aboyer derrière le temple, vous l’entendez et vous savez que c’est un chien qui aboie. Si un corbeau croasse, vous savez que c’est un corbeau qui croasse. Vous savez distinguer la voix d’un adulte de celle d’un enfant.
Vous n’êtes pas venus ici pour entendre un chien aboyer, un corbeau croasser ou un son quelconque venu de l’extérieur pendant la durée de mon sermon. Pourtant, vous y avez entendu tous ces bruits.
Vos yeux voient et distinguent les couleurs rouge, blanche et toutes les couleurs. Votre nez peut reconnaître les bonnes et les mauvaises odeurs. Même si auparavant vous n’avez nullement été mis au courant de ce que vous avez pu percevoir pendant cette assemblée, par la vision, l’ouïe et l’odorat, vous êtes néanmoins capables de reconnaître, sans aucune préméditation, ces visions et sons imprévisibles tels qu’ils se présentent. C’est tout simplement parce qu’à ce moment-là, vous voyez et entendez dans le non-né.
Ce que vous voyez, entendez, sentez de cette façon sans que s’élève la pensée que vous voulez voir s’élever, est la preuve que cet esprit de Bouddha inhérent est non-né et possède une sagesse illuminante magnifique.
Le non-né se manifeste lui-même dans la pensée : « Je veux voir », ou « Je veux entendre », qui n’est pas née.
Quand un chien hurle, même si dix millions de gens disent que c’est un corbeau, je doute qu’ils parviennent à vous convaincre.
BANKEI
1622-1693


Il y a très longtemps, quelqu’un vous a dit : « Le ciel est bleu. » Et depuis vous avez toujours transporté cette idée avec vous.
Un chien ne dit jamais : « Le ciel est bleu ». Les chats ne disent jamais : « Les arbres sont verts ». Un chien ne dit jamais :
« Je suis un chien ». Les chats ne savent pas qu’ils sont des chats. Les êtres humains fabriquent tout et se disputent ensuite à ce sujet. Leur vue est une vue erronée. Ils fabriquent la couleur, la taille, la forme, le temps, l’espace, les noms et les formes. Les êtres humains fabriquent la cause et l’effet, la vie et la mort, la venue et le départ.
Originellement, ces choses n’existent pas. Tout vient de notre pensée : notre pensée fabrique chaque phénomène. Ce n’est rien de plus que l’idée de quelqu’un d’autre. Les Américains ont une idée américaine : ils disent dog. Les Coréens ont une idée coréenne : ils n’appellent pas ça dog mais gye. Lequel des deux est correct ?
Pour avoir la bonne réponse, allez donc demander à un chien : « Êtes-vous un chien ? ». Sa réponse risque d’être intéressante.
Si, pour la transformer en sagesse, nous voulons digérer toute notre compréhension des choses, nous devons retourner à notre esprit avant le moment où s’est élevée la première pensée. Cet état n’a ni nom ni forme. Certains l’appellent : esprit, nature, substance, Dieu, soi, Bouddha, âme ou conscience. Mais originellement cet état n’a pas de nom, pas de forme, parce qu’il se situe avant la pensée. Aussi, ouvrir la bouche pour nommer quoi que ce soit, est déjà une faute grave.
SEUNG SAHN


La nature véritable de tous les phénomènes se manifeste de façon continue. Quand un chien aboie ou pisse sur le sol, la véritable nature du chien se manifeste. Le chien manifeste sa nature de chien comme un bâton, par terre, manifeste sa nature de bâton. Tout ce qui existe ne fait rien d’autre que manifester sa véritable nature. On ne regarde jamais un arbre en disant : « Cet arbre est imparfait, il ne manifeste pas sa véritable nature. » Mais quand nous nous regardons ou regardons les êtres humains, nous disons : « Nous ne manifestons pas notre véritable nature. »
Pourquoi ? Parce que quand il s’agit des êtres humains, nous avons une idée de la sainteté, de la perfection humaine. Et nous ne voyons pas que chaque être humain, quoi qu’il fasse, est toujours en train de manifester sa véritable nature. C’est aussi simple que ça. En tant qu’être humain, vous ne pouvez rien faire d’autre que manifester votre nature véritable.
DENNIS GENPO MERZEL


Dans Une étude du Bouddhisme de Sangharakshita, nous trouvons cette déclaration qui exprime le point de vue de Bodhidharma, le Patriarche fondateur du Zen. Cela concerne le second Précepte : « La nature de Soi est claire et évidente. » Dans la sphère du Dharma insaisissable, ne pas avoir une seule pensée de saisie est défini comme identique au précepte : « s’abstenir de voler ». S’il n’y a pas de pensée de saisie, il n’y a alors rien à saisir.
PHILIP KAPLEAU


Le Bouddha a dit : « Si vous pratiquez pour vous apporter quelque chose à vous-même, vous pratiquerez alors bien plus pour apporter quelque chose à vos parents, votre épouse ou vos enfants. »
Se donner quelque chose à soi-même est une façon de donner. Même si vous donnez un grain de poussière, vous devez vous réjouir de votre action, parce que vous transmettez le mérite de tous les bouddhas de façon correcte et que pour la première fois, c’est votre façon de pratiquer un acte de Bodhisattva. L’esprit d’un être vivant est difficile à transformer. Il faut travailler à changer les esprits des êtres vivants, dès l’instant où ils apparaissent sous la forme d’une particule jusqu’au moment où ils atteignent la Voie.
C’est par le don que cela commence. Pour cette raison, donner est la première des Six Paramitas (Perfections). L’esprit est au-delà de toute mesure. Ce que l’on donne est au-delà de toute mesure. Et en plus, en donnant, l’esprit transforme le don et le don transforme l’esprit.
DÔGEN
1200-1253


Le second Précepte édicte de s’abstenir de prendre ce que l’on ne vous donne pas. Une autre façon de dire : ne pas voler mais respecter toutes choses…
Un mauvais usage des choses va aussi à l’encontre de ce second Précepte et ne concourt pas à une bonne réputation.
Prendre un livre par exemple et le laisser ouvert de sorte que sa tranche se casse et que le livre soit abîmé, est aussi une manière de voler. Cela montre un manque de respect pour la valeur fondamentale de l’objet. Dans le monde des affaires, la fraude, ou le sous-paiement d’employés sont du même registre. Plus subtilement aussi, se voler du temps à soi-même, voler du temps à ses résolutions profondes, gaspiller ses ressources, les siennes et celles du monde sont aussi une violation du second Précepte.
PHILIP KAPLEAU


L’illumination zen, qui contient en elle-même une profonde et durable compréhension de ce qu’est sa propre place dans la totalité de l’univers, n’est pas facile à atteindre, contrairement à l’impression « d’immédiateté » qu’ont certaines personnes qui ont étudié le Zen dans les livres.
Bien que l’illumination puisse survenir d’une façon aussi soudaine que l’éclair, instant pendant lequel on perçoit son propre soi et le reste du monde dans leurs propres réalités, cette décharge galvanisante ne se produira probablement pas, sans une période assez longue d’efforts et de discipline personnels.
Comme le dit un maître zen, le chercheur doit traiter pendant très longtemps le problème du « savoir » final avec une obstination féroce, une seule idée en tête, et en acceptant toutes les frustrations qui en résultent, comme « un moustique qui essaie de piquer une barre de fer. »
NANCY WILSON ROSS


Un aveugle, en dépit du fait qu’il soit aveugle est fondamentalement complet et parfait. Pareil pour le sourd-muet.
Si un sourd-muet retrouvait l’ouïe, sa perfection ne serait plus celle d’un sourd-muet. Que cette soucoupe qui se trouve sur le table se brise, chaque partie en elle-même reste une totalité.
Ce qui est visible à l’œil n’est que la forme qui, soumise au changement perpétuel, n’est pas la substance. En réalité, le mot « parfait » est superflu. Les choses ne sont ni parfaites ni imparfaites, elles sont juste ce qu’elles sont. Chaque élément a valeur absolue, c’est pourquoi il n’est pas de comparaison possible. Un homme grand est grand, un homme petit est petit. C’est tout ce que l’on peut dire. Voici un koan en réponse à la question :
« Qu’est-ce que le Bouddha ? » Le maître a dit : « Le grand bambou est grand, le petit bambou est petit. » L’illumination n’est rien d’autre que la perception de tout cela dans le temps d’un éclair.
HAKUUN YASUTANI

Tout est harmonie et cependant tout est séparé
Ce point confirmé, vous avez la maîtrise.
J’ai longtemps voleté sur la Voie du Milieu
Aujourd’hui, de la glace jaillit la flamme.
 
CHOKEI
? – 932


Sérénité et sagesse ne sont à la base qu’une seule chose et non deux choses. La sérénité est la base de la sagesse. La sagesse est la fonction de la sérénité.
Quand la vertu se tient dans la bouche et non dans l’esprit, la sérénité et la sagesse sont inutiles et ne peuvent d’aucune façon être identiques l’une à l’autre.
Quand vous êtes engagé dans la réalisation du Soi, ne vous laissez plus entraîner dans des discussions. Si vous débattez sur ce qui précède ou ce qui va suivre, vous vous conduisez comme une personne aveuglée par l’illusion, vous n’êtes pas libéré du gain et de la perte, vous aggravez votre égotisme…
À quoi pourrions-nous comparer la sérénité et la sagesse ?
À la lumière d’une flamme. Avec une flamme vous avez la lumière et sans flamme, il fera nuit. Car la flamme est la base de la lumière et la lumière l’usage de la flamme. La doctrine de la sérénité et de la sagesse est tout à fait semblable.
HOUEI NENG
638-713


En termes bouddhiques, la Voie du milieu, signifie : ne pas créer d’opposition entre sujet et objet. La caractéristique de la civilisation européenne est le dualisme. Par exemple, on oppose le matériel au spirituel. L’esprit et le corps ne sont qu’une seule et même chose, comme les deux faces d’une feuille de papier. Dans notre vie quotidienne, on ne peut pas les séparer.
TAISEN DESHIMARU


Dans le Zen, la pratique est de la plus grande importance. Si vous avez décidé de pratiquer, vous devrez maintenir votre décision avec la plus grande énergie. Cela demande une foi profonde, un grand courage et un grand esprit d’investigation.
Qu’est-ce qu’une foi profonde ?
Se maintenir dans l’esprit dans lequel vous étiez quand vous avez pris la décision de pratiquer, c’est avoir une foi profonde. Rien d’autre. C’est comme la poule assise sur ses œufs. Constamment assise sur ses œufs, elle en prend soin et leur transmet la chaleur afin qu’ils éclosent. Si elle n’en prend pas soin et les néglige, il n’y aura pas d’éclosion et les œufs ne deviendront pas poulets. De même, le sens de l’esprit zen, c’est partout et toujours croire en moi-même. Je fais le vœu de devenir Bouddha et de sauver tous les êtres.
Qu’est-ce qu’un grand courage ?
C’est rassembler toute son énergie en un seul point. Comme un chat qui guette une souris. La souris est au fond de son trou et en face, sans faire le moindre mouvement, le chat attend pendant des heures. Il est complètement concentré sur le trou où se trouve la souris. C’est cela « l’Esprit Un » : supprimer toutes les pensées et diriger son énergie sur un seul point.
Qu’est-ce qu’un esprit de grande investigation ?
Imaginez un enfant qui ne pense qu’à sa mère ou un homme qui meurt de soif et ne pense qu’à un verre d’eau. C’est cela « l’Esprit Un ». Si votre esprit d’investigation est d’une grande sincérité, il ne restera plus qu’un « esprit qui ne sait pas ».
Si vous maintenez dans votre pratique une foi profonde, un grand courage et un grand esprit d’investigation, bientôt, vous atteindrez l’illumination.
SEUNG SAHN


Le doute est un état d’ouverture et d’ignorance. C’est avoir la volonté de ne rien devoir faire, de ne pas savoir ce qui va arriver.
L’état de doute nous permet d’explorer les phénomènes de manière neuve et ouverte.
Le doute est fluide comme l’eau. Il ne se fixe pas. Si vous versez de l’eau dans un contenant circulaire, l’eau est circulaire ; si vous la versez dans un contenant carré, l’eau est carrée. De même le doute et l’ignorance s’écoulent selon la forme des situations. C’est un état de capitulation qui rend disponible à ce qui est. Pour avancer, il faut un certain nombre de doutes et une certaine quantité d’ignorance. Le problème, c’est que nous considérons le doute comme un état négatif. Nous croyons que parce que nous ne comprenons pas quelque chose ou parce que nous ne sommes pas sûrs de nous, quelque chose ne va pas. Si l’on tombe dans les aspects négatifs du doute, on se complaît alors dans l’apitoiement sur soi-même : « Pourquoi suis-je incapable de comprendre ? »
Mais ce doute peut être positif. Le doute positif nous permet de voir quel est le sens de cette vie. Et peut nous aider à nous libérer de notre autosuffisance.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Hakuin (1689-1769) a établi trois points capitaux de la pratique zen, qui s’appliquent aussi à de nombreux autres domaines :
— Une foi profondément enracinée ;
— Un grand fardeau de doutes ;
— Une ténacité féroce concernant l’objectif.
— La foi profondément enracinée se traduit par la confiance que l’on a en son maître et en la tradition qu’il représente. C’est aussi croire au potentiel sans limites qui réside au fond de chacun de nous.
— Bien qu’à première vue, on pourrait croire qu’un grand fardeau de doutes soit à l’exact opposé d’une foi profondément enracinée, il faut le comprendre dans ce sens : il s’agit, d’une part, de demeurer à chaque instant conscient de notre propre insuffisance de vision intérieure et, d’autre part, de nourrir en nous-mêmes une profonde méfiance du « Je ».
— Une ténacité féroce concernant l’objectif, c’est garder un grand courage pour continuer à pratiquer quels que soient les obstacles.
En l’absence de ces trois points capitaux, rien ne peut s’accomplir.
MORINAGA SOKO


Il est notoire que les disciples qualifiés dans le Zen sont des gens tolérants. Nyogen Senzaki, disparu en 1958, maître bien-aimé de la Côte Ouest aimait citer cette parole ancienne : « Il y a trois sortes de disciples : ceux qui partagent le Zen avec les autres, ceux qui entretiennent les temples et les lieux saints et puis il y a les sacs à riz et les porte-manteaux. »
NANCY WILSON ROSS


Je pensais : pourquoi cette salutation ? Que suis-je en train de faire ? C’était comme si toutes mes certitudes, concernant la légitime importance de l’individualité, étaient tout à coup arrachées.
Et je continuais à penser : « mon Dieu, que suis-je en train de faire ? »
Pour se donner le courage de persévérer, Robert Aitken se disait : « C’est ton exercice d’assise », et alors qu’il croisait sur le parquet ses genoux enflés, peut-être commençait-il à comprendre ce qu’un de ses étudiants avait écrit 35 ans plus tôt :
« Ce qui est formidable avec la pratique zen, c’est que l’on doit la faire que cela nous plaise ou non. »
HELEN TWORKOV


Votre conscience est votre état de conscience, sens que vous avez en partage avec tous les êtres. Il vous indique clairement ce qui est bien, ce qui est mal, ce qui est convenable et ce qui ne l’est pas.
Cependant, certaines personnes évoluent sans avoir la notion d’être les membres d’une grande famille. Ils provoquent toutes sortes de problèmes à eux-mêmes et aux autres.
Réjouissez-vous d’avoir une conscience !
Pourtant il arrive que la conscience exerce un contrôle excessif comme le ferait un père sur son enfant. Donnez à votre conscience le rôle approprié, et elle sera pour vous un maître pertinent.
ROBERT AITKEN


L’espoir est quelque chose d’important car il permet de supporter le présent quand il est difficile. Quand on pense que demain sera meilleur, on supporte mieux l’épreuve d’aujourd’hui. Mais c’est tout ce que l’on doit attendre de l’espoir : rendre l’épreuve plus légère.
Quand je réfléchis profondément à la nature de l’espoir, j’y vois un aspect tragique. Car si nous mettons notre espoir dans le futur, nous ne concentrons pas nos énergies et nos capacités sur le moment présent. Nous nous servons de l’espoir pour croire que le meilleur arrivera dans le futur, que s’installera la paix ou le Royaume des Cieux. L’espoir devient une sorte d’obstacle. Si vous arrêtez d’espérer, vous pouvez vous rassembler totalement dans le moment présent et y découvrir la joie qui vous y attend.
Ce ne sont pas les autres qui confèrent l’illumination, la paix et la joie. Le puits est en nous, et si nous creusons profondément dans le moment présent, l’eau va jaillir. C’est au moment présent qu’il nous faut retourner pour être réellement vivant. Quand nous pratiquons la respiration consciente, nous pratiquons en retournant au moment présent, là où tout se passe.
THICH NHAT HANH


L’anxiété est toujours un intervalle entre ce que les choses sont et ce que l’on voudrait qu’elles soient.
L’anxiété est un espace qui s’étend entre le réel et l’irréel.
Notre désir d’être humain nous pousse à éviter ce qui est réel pour y mettre, à la place, nos idées sur le monde. « Je suis terrible », « Tu es terrible », « Vous êtes extraordinaire ». L’idée est séparée de la réalité et l’anxiété se loge dans l’intervalle entre l’idée et la réalité des choses telles qu’elles sont. Quand nous cessons de croire en l’objet que nous avons créé, qui est, si l’on peut dire, en dehors de la réalité, les choses se replacent au centre. C’est ce que signifie : être centré. L’anxiété alors disparaît.
CHARLOTTE JOKO BECK


En chacun de nous sommeille un requin tueur : c’est une peur dont nous n’avons pas encore fait l’expérience. Notre manière de la dissimuler complètement est de paraître si gentil, d’en faire tant, que personne ne peut savoir qui nous sommes vraiment, c’est-à-dire quelqu’un qui meurt de peur. Tant que nous n’avons pas mis au jour ces couches de fureur, il est important de ne pas les montrer. Nous ne devons pas infliger notre fureur aux autres. Dans une pratique sincère, notre fureur n’est qu’un état passager. Mais, pendant un moment, nous nous sentons de plus en plus mal à l’aise. C’est inévitable, nous devenons plus honnêtes et notre style superficiel et faux commence à se dissoudre. Le processus ne dure pas éternellement, mais le temps qu’il dure, il peut être difficile à supporter.
Il arrive que l’on explose, c’est mieux que de fuir ou d’enfouir notre réaction.
CHARLOTTE JOKO BECK


C’est vrai qu’une fois que l’on a mis fin aux causes des souffrances et qu’on les a transformées, on ne provoquera plus de nouvelles conséquences de souffrances dans le futur. Mais ce qui a duré longtemps, même quand on y a mis fin, se prolonge un peu et continue avant de s’arrêter complètement. Quand on éteint un ventilateur électrique, bien que le courant soit coupé, les pales continuent à tourner un moment. Même quand la cause a été éliminée, la conséquence de cette cause passée se prolonge encore. C’est pareil pour les traces des souffrances. Ce qui s’arrête c’est la création de nouvelles causes de souffrance, non le corps composé des cinq agrégats. Un jour, Devadatta jeta une pierre sur le Bouddha et le blessa au pied. Le Bouddha ne créait plus de karma, mais il eut à faire encore l’expérience de cette conséquence karmique : c’était l’effet d’une action passée qui dégageait une dernière énergie avant de pouvoir s’arrêter. Ce qui ne veut pas dire qu’après sa mort, le Bouddha n’ait pas réalisé la complète extinction.
THICH NHAT HANH

D’abord on gratte,
Ensuite ça démange.

D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Karma et destin ont-ils la même signification ?
Non, ils sont différents.
Karma, c’est une action. Action de notre corps, de notre conscience, de nos paroles. Si je vous donne un coup de poing par exemple, c’est un karma, une action qui devient karma…
Lors d’un sesshin, un de mes disciples ne se conduisait pas bien : trop de sexe, trop d’alcool, et le jour de son départ il eut un accident de voiture avec une jeune femme. Dans un tel moment, le karma retourne en surface très rapidement. Même de petites choses réapparaissent. Il est certain qu’avec tout ce que nous faisons, que ce soit avec notre corps, nos paroles ou notre pensée, du karma se crée. À votre naissance, vous avez un karma : celui de vos ancêtres, de vos grands-parents par exemple. Mais le karma peut être modifié, alors que le destin est quelque chose de constant.
TAISEN DESHIMARU


Ce n’est pas facile de se libérer de l’attachement.
L’attachement représente le karma qui ne s’est pas manifesté. Intellectuellement on peut comprendre que l’on doit se libérer de l’attachement mais en pratique, c’est très difficile à réaliser.
Si vous continuez à faire zazen, inconsciemment, naturellement, automatiquement, vos attachements diminueront et à la fin si vous désirez vous attacher à quelque chose, vous ne pourrez plus le faire. Satori ! (Illumination !)
TAISEN DESHIMARU


Autrefois, au Japon, on utilisait des lanternes de bambou qui abritaient une bougie. Un soir, un aveugle était chez un ami qui lui offrit une lanterne pour rentrer chez lui.
« Je n’ai pas besoin de lanterne mon ami, dit-il, nuit ou jour, pour moi c’est pareil.
— Je sais que vous n’avez pas besoin de lanterne pour trouver votre chemin, reprit l’ami, mais sans lanterne quelqu’un risque de vous bousculer. Aussi, prenez-la.
L’aveugle sortit avec la lanterne et avant peu, quelqu’un lui rentra carrément dedans.
— Regardez donc où vous allez ! s’écria-t-il. Ne voyez-vous pas ma lanterne ?
— Ta lanterne est éteinte, petit frère », lui répondit le passant.
PAUL REPS

La première illusion a duré 76 ans
La dernière barrière ?
Trois mille manquements !

KEISEN
1425-1500


N’essayez pas d’empêcher les pensées de surgir, et ne vous attachez pas à celles qui ont surgi. Laissez-les apparaître et disparaître comme elles veulent, ne les combattez pas.
Il suffit que vous vous demandiez de tout cœur et sans relâche : « Qu’est-ce que mon propre Esprit ? »
J’insiste là-dessus parce que je veux vous mener à la réalisation du Soi. Si vous persistez à essayer de comprendre avec l’intellect ce qui est au-delà du domaine de l’intellect, vous êtes condamné à atteindre une impasse totalement décevante. Mais allez plus loin. Assis, debout, au travail ou en dormant, sondez sans répit les profondeurs de votre « moi » avec la question :
« Qu’est-ce que mon propre Esprit ? » Ne craignez rien d’autre que de rater l’expérience de votre vraie-nature. C’est ça la pratique zen.
Quand l’intensive interrogation enveloppera chaque millimètre de votre être et pénétrera au fin fond du fond, la question explosera soudain et la substance de l’esprit de Bouddha vous sera révélée exactement comme un miroir au fond d’une boîte offre son reflet une fois que la boîte est ouverte. La luminosité de cet esprit éclairera chaque coin d’un univers libre de toute imperfection… Aucun mot ne peut exprimer la joie de ce moment.
BASSUI TOKUSHO
1327-1386


Répondant à l’invitation à une cérémonie du Thé, j’entrai dans une pièce située à proximité d’un temple. Je remarquai un rouleau accroché dans l’alcôve. La peinture représentait une gourde et la calligraphie due au maître zen Rosen Takashina, indiquait : « Si elle clapote, c’est qu’il n’y en a pas assez. » Quel est le sens de ce message de sagesse ?
Une gourde remplie à ras bords de vin ne fait pas de bruit quand on la secoue. S’il ne reste qu’un peu de vin dans la gourde, elle clapote.
Les gens sont comme des gourdes. Les êtres humains vraiment conscients restent imperturbables et calmes quoi qu’il arrive. Ceux qui courent à droite et à gauche, toujours très occupés, se plaignant et s’excusant, ceux-là trahissent leur manque de sagesse.
Un jour où je descendais une rivière dans un petit bateau, je me fis une réflexion similaire. En amont, là où l’eau était peu profonde, la surface clapotait et s’écoulait bruyamment. En aval où la rivière était plus grosse et l’eau profonde, la surface était douce, calme et l’eau s’écoulait silencieusement.
À chaque fois que j’ai tendance à m’agiter, les mots de ce rouleau me reviennent à l’esprit.
SHUNDO AOYAMA.


Tous ceux qui, au début, trouvent que le Zen est non seulement paradoxal et casse-tête, mais ennuyeux et exaspérant, pourront trouver profit à la lecture de cette anecdote de l’ancien temps, qui met en scène un érudit venu rendre visite à un maître zen afin de prendre des renseignements sur cette fameuse philosophie.
Tandis qu’ils conversaient, le maître invita l’érudit à partager un bol de thé. Quand le maître eut fini de préparer le thé dans le respect de la stricte procédure de la cérémonie du Thé, dans le bol, il versa l’eau sur la poudre de thé et continua à verser jusqu’à ce que le liquide déborde et déborde. Le visiteur, décontenancé, incapable de se taire plus longtemps, très agité, s’écria :
« Monsieur, le bol est déjà plein. Il ne peut plus rien contenir. » À l’instant même, le maître cessa de verser et fit cette remarque :
« Vous êtes comme ce bol, rempli de vos propres opinions et spéculations. Comment pourrais-je vous montrer le Zen avant que vous ayez vidé votre bol ? »
NANCY WILSON ROSS


Pour les étudiants du Zen, le point le plus important, c’est de ne pas avoir de pensée dualiste. Notre « Esprit originel » contient toutes choses en lui-même. Il est toujours riche et suffisant en lui-même. Ne lâchez pas votre état d’esprit qui contient tout. Cela ne signifie pas un esprit fermé mais un réel esprit vide et toujours prêt. Si votre esprit est vide, il est toujours prêt à tout, ouvert à tout. Dans l’esprit du débutant, il y a de grandes possibilités, dans l’esprit de l’expert, il y en a peu.
SHUNRYU SUZUKI


Si vous gardez un esprit « qui ne sait pas », il n’y a plus d’opposés : ni Occidentaux, ni Orientaux, ni Américains, ni Coréens, ni taoïsme, ni christianisme, ni Zen, ni vie, ni mort, ni bien, ni mal, ni nom, ni forme, ni Dieu, ni Bouddha. C’est le Point primordial.
Le Point primordial est absolu. Tout vient du Point primordial et retourne au Point primordial.
Mais alors qu’est-ce que le Point primordial ? Le nom du Point primordial est « qui ne sait pas ». L’esprit « qui ne sait pas » interrompt le déroulement de la pensée. Interrompre toutes les pensées, c’est se retrouver avant la pensée, sans discours et sans mots.
Comment peut-on garder cet esprit « qui ne sait pas » ?
Quand une mère a un fils qui est parti à la guerre, qu’elle travaille, mange, parle avec des amis ou regarde la télévision, cette question ne la quitte pas : « Quel jour mon fils va-t-il rentrer à la maison ? » Garder l’esprit « qui ne sait pas », c’est la même chose. Quand on travaille, mange, joue, marche, conduit, il s’agit de toujours garder à l’esprit la question : « Qui suis-je ? »
SEUNG SAHN


Certains jours il nous arrive de nous sentir épuisés, vidés, sans joie, pas vraiment nous-mêmes. Ces jours-là, si nous essayons d’établir le contact avec les autres, nos efforts sont inutiles. Plus nous essayons, plus nous échouons. Dans ce cas, il vaut mieux renoncer à toute tentative de contact avec l’extérieur et revenir à un contact avec nous-mêmes et à « l’état de solitude ». Fermer la porte à l’extérieur social, faire retour en nous-mêmes et pratiquer la respiration consciente, en observant profondément ce qui se passe à l’intérieur et autour de nous. Nous acceptons alors tous les phénomènes que nous observons, leur faisons un petit salut et nous leur sourions. Il est bon aussi de faire des choses simples comme : marcher, s’asseoir pour méditer, laver nos vêtements, nettoyer le sol, faire le thé et faire le ménage de la salle de bains avec la pleine conscience. En agissant ainsi, c’est la richesse de notre vie spirituelle que nous restaurons.
THICH NHAT HANH


Pai-Chang (720-814), fut un maître zen chinois qui à l’âge de 80 ans travaillait encore avec ses disciples à entretenir le jardin, nettoyer le sol et élaguer les arbres. Les disciples se faisaient du souci en voyant leur vieux maître travailler si dur, mais ils savaient que s’ils lui conseillaient de s’arrêter, il refuserait. Aussi, ils cachèrent les outils. Ce jour-là, le maître ne mangea pas. Le jour suivant, il ne mangea pas et les jours suivants non plus. « Il doit être en colère parce que nous avons caché ses outils, pensèrent les disciples. On ferait mieux de les lui rendre. » Le jour même, le maître travailla et mangea comme avant. Le soir, il leur donna cette leçon : « Pas de travail, pas de nourriture. »
PAUL REPS


Au cœur du Zen se trouve réellement une juste source de revenus grâce à un « ingrédient secret » que les bouddhistes zen appellent : « travail-pratique ». Dans le Zen, la méditation assise, zazen, est une façon de pratiquer parmi d’autres. On peut aussi méditer en travaillant. Dans la pratique qui consiste en méditation assise, nous nous concentrons sur notre respiration ou sur un koan. En samu, ou « travail-pratique », nous nous concentrons sur notre travail. Si nous coupons de l’herbe nous ne faisons rien d’autre que couper de l’herbe. Si nous lavons la vaisselle, nous ne faisons que laver la vaisselle. Et si nous entrons des informations dans l’ordinateur nous ne faisons que ça. Quand on est complètement concentré sur son travail de cette manière, il n’y a plus de but à atteindre. On ne se dit pas : « Quand vais-je avoir terminé ce travail ? » ou bien : « Je travaille pour gagner de l’argent. » Tout simplement on travaille, pleinement présent dans l’instant. De cette façon, on ne gaspille pas d’énergie en se demandant ce que nous avons fait avant ou ce que nous devrions faire dans l’avenir. Nous utilisons notre travail pour une méditation pratique qui nous aide à nous maintenir dans le présent et favorise notre concentration.
De cette manière, le travail ne nous fatigue pas mais nous donne une véritable énergie et un esprit paisible.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS


Ne laissez pas à d’autres le soin de rincer le riz ou de préparer les légumes. Faites-le vous-même, avec vos deux mains. Mettez toute votre attention dans le travail, en prenant en considération ce dont vous avez besoin. Ne soyez pas distrait dans votre activité, ni absorbé par un aspect des choses qui vous ferait oublier l’autre aspect. Ne laissez pas échapper une seule goutte de l’Océan de Vertu (en confiant le travail à d’autres). Cultivez un esprit capable de lutter pour augmenter la source de bien sur la montagne de bien.
DÔGEN
1200-1253


Cette assiette de nourriture
Agréable, odorante et appétissante
Contient aussi beaucoup de souffrances.

Ces quelques vers font partie d’un chant folklorique vietnamien.
Quand nous regardons notre assiette pleine d’aliments parfumés et appétissants, nous devrions avoir conscience de la douleur amère de ceux qui souffrent de la faim. Chaque jour, 40 000 enfants meurent de faim et de malnutrition…
Avant chaque repas, nous pouvons joindre les mains en pleine conscience et penser aux enfants qui ne mangent pas à leur faim. Doucement et en pleine conscience, nous respirons trois fois et récitons ces vers. C’est une méthode qui nous aide à rester pleinement conscients.
Peut-être qu’un jour, nous trouverons des moyens pour vivre plus simplement, ce qui permettrait de libérer du temps et de l’énergie pour encourager des changements au sein des systèmes injustes qui sévissent dans le monde.
THICH NHAT HANH


Hideo Kobayashi, un critique culturel, dit qu’une seule feuille d’arbre peut cacher la lune. Si on place une feuille sur nos yeux, elle est trop proche pour que l’on puisse la distinguer. Une feuille sur nos yeux, peut nous boucher la vue de la lune et du monde qui nous entoure. C’est pareil avec d’autres choses. Les montagnes, les rivières, la lune, les nuages sont tous visibles dès que nous retirons la feuille que nous avons sur l’œil. Quand un phénomène identique se produit dans un événement qui nous concerne, on risque de perdre la bonne perspective. On se trouve facilement emporté par les situations et l’on perd la vision en perspective correcte. On peut se sentir bouffi d’orgueil pour une bagatelle ou tomber dans une profonde mélancolie. Mais si nous avons la vision en perspective, nous pouvons apprécier le magnifique spectacle qui nous entoure.
SHUNDO AOYAMA


Quand, sans y prêter attention nous entendons de l’eau couler, cela crée un fond sonore régulier n’est-ce pas ?
Pourtant, pas une goutte d’eau ne repasse deux fois sur la même pierre et le murmure de l’eau courant sur les rochers change sans cesse.
L’identité n’est rien d’autre qu’une illusion des oreilles ou des yeux de l’esprit des humains. L’eau qui passe sur le lit d’une rivière ne rebrousse pas son cours. La vie humaine n’est pas différente. Ce ne sont que nos yeux et nos esprits ordinaires qui voient hier, identique à aujourd’hui.
Des esprits et des yeux éveillés devraient reconnaître chaque moment, différent de tout autre moment.
SHUNDO AOYAMA

Coup de tonnerre dans un ciel bleu
Tous les êtres sur terre ouvrent les yeux
Et s’inclinent en saluant toutes choses
Le mont Sumeru danse en faisant des bonds.

WU-MEN
1183-1260


Un jour, alors que sonnait la cloche d’un grand temple, le Bouddha posa une question à Ananda, son disciple préféré :
« D’où vient le son de la cloche ?
— De la cloche. Le Bouddha dit :
— De la cloche ? Mais si la cloche n’avait pas été frappée par un heurtoir, comment le son serait-il apparu ?
Aussitôt, Ananda se corrigea :
— Le son vient du heurtoir, du heurtoir !
— Du heurtoir ? s’il n’y avait pas d’air, comment le son se propagerait-il ?
— Ah oui ! Bien sûr ! ça vient de l’air. Le Bouddha demanda :
— De l’air ? mais si tu n’avais pas d’oreille, tu ne pourrais pas entendre le son de la cloche.
— Oui, c’est vrai, j’ai besoin d’une oreille pour entendre.
Alors ça vient de mon oreille.
— De ton oreille ? Si tu n’avais pas de conscience, comment pourrais-tu reconnaître le son de la cloche ?
— C’est ma conscience qui crée le son.
— Ta conscience ? Alors Ananda, si tu n’as pas d’esprit comment entends-tu le son de la cloche ?
— Le son de la cloche a été créé par l’esprit seul. »
SEUNG SAHN


L’esprit, c’est la faculté. Les phénomènes sont les données. Tous deux sont comme des éraflures sur un miroir. Quand il n’y a ni éraflures, ni poussière, le miroir resplendit de clarté. Quand l’esprit et les phénomènes sont oubliés, alors apparaît votre nature réelle.
YANGQI
992-1049


Selon Le Texte des 10 étapes, il y a dans le corps des êtres vivants une indestructible nature de Bouddha.
Son corps est rond, plein, lumineux, vaste et sans limites, semblable à l’orbe solaire, mais parce qu’il est couvert des sombres nuages des cinq agrégats, il ne peut pas briller ; il est comme une lampe au fond d’un seau.
Quand il y a partout des nuages et du brouillard, le monde est dans l’ombre mais pour autant le soleil ne s’est pas décomposé. Pourquoi n’y a-t-il pas de lumière ? La lumière ne se détruit pas, elle est juste enveloppée par les nuages et le brouillard. Il en va de même de l’esprit pur de tous les êtres humains qui est simplement recouvert des sombres nuages de l’obsession des objets, des pensées arbitraires, des afflictions psychologiques, des points de vue et des opinions. Si vous êtes juste capable de maintenir l’esprit immobile afin qu’aucune pensée vagabonde ne surgisse, la réalité du nirvana apparaîtra naturellement. C’est ainsi que nous savons que l’esprit inhérent à l’être vivant est originellement pur.
HONG REN
602-675

Pensez à ce qui ne pense pas.
Comment fait-on pour penser à ce qui ne pense pas ?
Ne pensez pas.
Voici l’essentiel de la méditation assise dans le Zen.
 
DÔGEN
1200-1253


Arrêter » et « voir » sont le yin et le yang de la méditation bouddhiste, les deux moitiés complémentaires d’un ensemble unique. Le sens fondamental de « arrêter » et « voir », parfois solennellement exprimé sous les termes de « cessation » et « contemplation » est : « arrêter l’illusion » et « voir la vérité ».
Toutes les méditations bouddhistes, tous les principes et pratiques bouddhistes peuvent être définis et classés en termes d’« arrêter », « voir » et l’intégration d’ « arrêter » et « voir ».
THOMAS CLEARY


Un prêtre catholique, âgé de 80 ans, pratiquait zazen grâce au concours d’une religieuse catholique qui, elle-même, en avait reçu l’enseignement d’un maître japonais.
Dès qu’il fut assis, des larmes coulèrent sur son visage.
Pourquoi ?
Ce n’était pas l’immobilité de son corps, ni la tranquillité de son esprit, ni le doux parfum de l’encens d’aloès. Ce n’était pas un brusque élan d’aspiration spirituelle dans un cœur qui pendant plus de soixante ans avait ardemment aspiré à la vie spirituelle. C’était l’anéantissement total et en toutes parts de l’illusion. C’était la lumière du Christ en tant que tout dans tout. C’était la présence de la conscience essentielle, non seulement dans son cœur-esprit mais dans tous les êtres. C’était l’infinie pureté sans limites. Et rien d’autre.
Le Zen est simplement la démonstration de la conscience essentielle. Ce n’est pas croiser les jambes et s’asseoir sur un coussin, ce n’est pas enseigner avec des paradoxes et des gestes brusques.
L’état sans nom est ce qui constitue le silence et la tranquillité de zazen.
LEX HIXON


Si vous étudiez depuis longtemps auprès d’un maître et que tous deux serviez ardemment le Dharma, des choses extraordinaires peuvent se produire. Les positions peuvent changer, et le disciple tout à coup devenir le maître et le maître devenir disciple.
L’incroyable réciprocité se produit. Ce koan qui met en scène une mère poule qui donne des coups de bec sur l’extérieur de la coquille de l’œuf, tandis que le poussin donne des coups de bec de l’intérieur, décrit bien la relation entre un maître et un disciple. Chacun donne des coups de bec pour essayer de se débarasser de la coquille. Cette image reflète avec pertinence la façon dont le maître et le disciple travaillent tous deux, chacun selon sa manière, à se libérer des barrières qui les séparent de la sagesse.
PAT ENKYO O’HARA

Deux miroirs se reflètent l’un l’autre.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Voici une histoire ancienne : un étudiant avait rendu visite à Ikkyu (1394-1481) et lui posa cette question :
« S’il vous plaît maître, pourriez-vous me dire quelques mots de grande sagesse.
Ikkyu prit son pinceau et écrivit : « Attention »
— C’est tout ? demanda l’étudiant.
Le maître reprit son pinceau et écrivit : « Attention. Attention. » L’ étudiant contrarié, s’écria :
— Cela ne me paraît ni profond ni subtil !
Pour toute réponse, Ikkyu écrivit : « Attention. Attention. Attention. »
Frustré, l’étudiant demanda :
— Mais quel est le sens du mot : attention ? Ikkyu répondit :
— Attention signifie attention. »
CHARLOTTE JOKO BECK


Un jour, un samouraï se présenta au maître Hakuin (1689-1769) et lui demanda :
« Vous avez la réputation d’être un grand maître zen, pourriez-vous me dire la vérité au sujet du paradis et de l’enfer. Existent-ils vraiment ?
Sans hésiter, Hakuin répondit :
— Quoi ? Comment un homme aussi minable et aussi laid que vous peut-il devenir samouraï ? Incroyable !
Aussitôt l’orgueilleux samouraï, pris de colère, sortit son sabre et s’écria :
— Je vais vous tuer !
Alors très calmement, Hakuin lui dit :
— Voici l’enfer !
Le samouraï s’arrêta, réfléchit. Son visage s’adoucit et sa colère s’évanouit. Il rengaina son sabre et en joignant les mains salua profondément Hakuin qui lui dit alors, tout aussi calmement :
— Et voici le paradis. »
RAFE MARTIN ET MANUELA SOARES


En effet, les maîtres Ch’an disent : « Concentrons nos esprits sur ce qui est réel. » Tant que nos esprits sont déconcentrés, ils sont affectés par les objets des sens, les sensations qu’ils suscitent, les effets qui en résultent et provoquent des chaînes sans fin d’actions et de réactions. Pour corriger cette déconcentration ou fausse vision, il peut y avoir un procédé graduel, si l’on tient compte du temps et de l’entraînement attentif dont ont besoin la plupart des gens, mais la véritable perception, quand nous aurons appris comment nous y préparer, surgira comme l’éclair…
Quand on a atteint la vraie concentration, la réalité étincelle sur nous, on voit tout l’univers des phénomènes tel qu’il est dans sa réalité. Le pouvoir qu’avait notre esprit de nous entraver et de nous affliger sera détruit instantanément, nos réserves de karma seront incendiées en un éclair, et il ne restera plus rien, sauf le devoir de montrer le Chemin afin que d’autres, à leur tour, réalisent la vision ultime comme nous l’avons fait. Quand cette intuition explose en nous comme une lumière aveuglante, nous découvrons que rien n’existe et que rien n’a jamais existé sauf dans nos esprits, et qu’en fait, nos esprits ne sont pas nos esprits mais l’Esprit lui-même. Que cet Esprit est parfaitement immobile, pure vacuité complètement dépourvue de formes, de caractéristiques, d’oppositions, de pluralités, de sujets, d’objets ou de quoi que ce soit sur quoi on puisse se tenir. Et pourtant ce n’est certainement pas vide, du fait que c’est le commencement sans commencement et la fin sans fin de tous les phénomènes, qui d’instant en instant, contribuent au flux incessant de ce que l’on appelle : « existence ».
JOHN BLOFELD


Ce que l’on pense ou ce que l’on lit est toujours qualifié par l’usage d’une préposition « de » ou « au sujet de » et ne nous livre pas la chose en elle-même. Pas un seul discours sur l’eau, pas une seule vision de source n’étanchera notre soif comme le fait une grande et réelle rasade d’eau.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Le koan, c’est comme un caillou dans la bouche d’un homme qui marche dans le désert. Il n’étanche pas la soif mais stimule les moyens de l’étancher.
CHRISTMAS HUMPHREYS


Les koans font usage de sujets tangibles, d’objets terre à terre comme un chien, un arbre, un visage, un doigt, pour nous montrer d’une part, que chaque objet a une valeur absolue et, d’autre part, pour faire cesser la tendance de l’intellect à s’ancrer dans des concepts abstraits. Mais l’apport du koan est toujours le même :
Le monde est un Tout interdépendant et chacun de nous, pris séparément, est ce Tout.
Les maîtres chinois, ces génies spirituels créateurs de paradoxes dialogués, n’hésitaient pas à faire, avec une merveilleuse invention, des pieds de nez à la logique et au sens commun.
En cajolant l’intellect pour atteindre des solutions qu’il n’est pas capable d’atteindre, les koans nous révèlent les limitations inhérentes à l’esprit logique, en tant qu’instrument pour réaliser la vérité ultime. Par ce processus, ils libèrent l’esprit du piège du langage « qui revêt l’expérience d’un vêtement trop étroit », nous arrachent à nos dogmes et préjugés auxquels nous sommes étroitement attachés, nous dépouillent de notre penchant pour la discrimination entre le bien et le mal et nous vident de la fausse notion de soi et autre, jusqu’à ce qu’à la fin on puisse percevoir, un jour, que le monde de la Perfection n’est pas différent dans les faits de celui dans lequel nous mangeons, éliminons, rions et pleurons.
HAKUUN YASUTANI
1885-1973


Un moine demanda à Tung Shan (807-869) : « Qu’est-ce que le Bouddha ? » Tung Shan répondit : « Trois livres de chanvre. »
Commentaire :
Nombreux sont ceux qui, fondant leur compréhension sur les mots, disent que Tung Shan se trouvait dans une boutique à peser du chanvre, au moment où le moine lui posa la question, ce qui explique sa réponse.
Certains disent que quand on posait à Tung Shan une question sur l’Est, il répondait sur l’Ouest. D’autres disent que puisque vous êtes un Bouddha et que malgré cela vous posez des questions sur le Bouddha, la réponse de Tung Shan était volontairement approximative. Et puis il y a encore un autre type de gens qui disent que les trois livres de chanvre sont le Bouddha lui-même.
Ces interprétations ne sont pas justes.
Si vous cherchez à comprendre les paroles de Tung Shan de cette façon, vous pouvez chercher jusqu’à la renaissance du Bouddha Maitreya et malgré cela, même en rêve vous ne le verrez pas. Pour quelle raison ?
Les mots et les discours ne sont que des vaisseaux qui nous amènent sur le Chemin. Loin d’essayer de comprendre l’intention des Anciens, les gens ne cherchent que dans les mots. Que peuvent-ils saisir ? N’avez-vous jamais entendu cette parole d’un Ancien ? « À l’origine, le Chemin est sans mots, avec les mots nous illustrons le Chemin. » Dès que vous voyez le Chemin, aussitôt vous oubliez les mots. Et pour en arriver là, vous devez d’abord faire retour à votre état originel.
RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Sans aucun doute, le meilleur des koans est celui que propose la vie elle-même. Par exemple, un bouddhiste peut être obsédé par le problème suivant : « Si tous les êtres vivants sont tous intrinsèquement parfaits comme le proclame le Bouddha, pourquoi y a-t-il tant de peines et de souffrances sur terre ? »
Un croyant peut aussi s’interroger intensément  :
« Fondamentalement, je suis un bouddhiste, pourquoi ma conduite est-elle celle de n’importe qui sauf d’un Bouddha ? » Ceux que guide le besoin de dissiper la foncière contradiction entre leur foi dans la vérité du Bouddha et ce que leur livre en toute évidence leurs sens ont un koan naturel.
PHILIP KAPLEAU


Le maître Zen Ta Mei Fa Ch’ang (752-839) vivait en Chine et s’était retiré dans les montagnes. Un jour, un moine qui s’était perdu, trouva par hasard la chaumière de Ta Mei à qui il put demander comment retourner au village. Ta Mei répondit : « Suivez le chemin de la rivière. » Ce qui voulait dire : il vous suffit de suivre le courant de la rivière pour trouver le chemin qui sort des montagnes.
Un essayiste, Wariko Kai, écrivit ce poème :
 
Malgré pierres et racines,
Toute en ondulations
L’eau s’écoule en murmurant.
 
Si notre point de vue ordinaire, centré sur nous-mêmes, domine, les pierres et les racines nous dérangent. Si notre point de vue change, les pierres et les racines font la beauté de la vallée et le spectacle des tourbillons qui viennent s’y briser, nous laisse sans mots.
Si, pour nous, la joie, la colère, le bonheur et le chagrin enrichissent nos vies, comme les pierres, les racines, les gouttes d’eau embellissent la nature, alors nous saurons accepter tout ce qui arrive et serons capables de vivre comme l’eau coule, sans s’accrocher à quoi que ce soit. »
SHUNDO AOYAMA


La compréhension est comparable à l’eau d’une rivière. La sagesse et la connaissance sont des éléments solides qui bloquent notre compréhension. Dans le bouddhisme, la connaissance est considérée comme un obstacle à la compréhension. Si nous tenons quelque chose pour la vérité, on risque de s’y attacher au point de ne pas la reconnaître quand elle frappe à notre porte et de refuser de la laisser entrer.
Il nous faut transcender notre connaissance antérieure de la même façon que nous grimpons à une échelle. Si, en atteignant la cinquième marche nous nous croyons haut, il y a peu d’espoir que l’on atteigne la sixième.
Il nous faut apprendre à transcender nos points de vue personnels. Comprendre à la manière de l’eau, permet de s’infiltrer, de pénétrer. Points de vue, connaissance et sagesse sont des éléments solides qui peuvent bloquer la voie de la compréhension.
THICH NHAT HANH

Si nous pratiquons sincèrement le Dharma,
Nulle part nous ne verrons de fautes.
Si nous remarquons les manquements chez les autres,
Nos critiques sont les manifestations de nos propres fautes.
 
Les autres peuvent avoir tort mais nous ne critiquons pas,
Car si nous critiquons, nous sommes alors déjà en faute.
 
Il suffit de nous libérer de nos esprits censeurs
Pour pouvoir commencer à abolir nos souillures et nos peurs.
 
Quand l’esprit est libéré des attractions et des rejets,
Il peut se détendre comme celui qui dort, jambes allongées.
 
Si nous voulons être capables d’aider les autres,
Nous-mêmes devons avoir un esprit de bien largement ouvert.
HOUEI NENG
638-713


On entend souvent les gens parler de sacrifice, d’autorenoncement, de se mettre au service des autres, mais
comme tout ça se fonde sur l’attachement à soi, ils en attendent des résultats à court terme.
Dans la mesure où l’on pourrait appeler ça « bien », c’est un bien tout à fait impur.
Tant qu’au centre subsiste l’attachement à soi, tant que le cœur est souillé par un « Je » qui n’est pas complètement nié, le bien est une illusion et le mal aussi.
Tant que les illusions ne sont pas brisées, ce n’est que par hasard que le soi-disant « bien », fondé sur le soi peut apporter quelque chose de bien. Le peu de bien que nous faisons, nous le faisons par accident.
ABBOT ABORA


L’auteur de ce poème intitulé : « Le crabe ermite » est Eiichi Enomoto.
Ce n’est pas moi qui ai fabriqué cette carapace,
Au ciel et à la terre je l’ai empruntée,
J’y passe ma vie, jour après jour.

Une existence se compose de biens empruntés et de biens reçus.
Sans emprunter toute la force du ciel et de la terre, personne ne peut vivre ne serait-ce qu’une seconde.
L’absence de cette force d’emprunt rend impossible la parole, la vue, l’ouïe, le mouvement volontaire des bras et des jambes, le travail involontaire du cœur et de l’estomac.
La conscience de cette vérité nous conduit à rejeter le suicide.
SHUNDO AOYAMA


Puisque dans le Dharma, il n’y a fondamentalement rien à cacher, les sages pratiquent la générosité. Ils donnent sans compter et sans regret tout ce qu’ils possèdent et même leurs corps et leurs vies.
Parce qu’ils ont la compréhension parfaite du vide du donneur, du vide du don et du receveur, il ne tombent ni dans l’aversion ni dans l’attachement.
BODHIDHARMA


L’expression « transformation spirituelle » traduit plutôt une sorte de rupture de terrain, mais c’est là-dedans que nous sommes engagés. Et c’est dur.
On y ressent de la douleur, de la lassitude et les doutes et interrogations sont nombreux.
Cette pratique engage à la fois le corps et l’esprit. Il ne s’agit pas seulement de s’asseoir mais de rester dans une conscience dynamique et de bien ressentir avec le corps tout entier.
Nous laissons aller la respiration dans tous les endroits qui font mal, pas seulement dans les blessures physiques mais dans toutes les blessures de notre vie. Le souffle entre doucement, chaleureusement et nous soigne. Notre posture de zazen est une posture de soin, alerte et ouverte. Le souffle apaisant circule librement à travers nous.
MAURINE STUART


Traditionnellement, à chaque fois que je joins les mains pour saluer le Bouddha, je chante ce court poème :
Celui qui salue et exprime son respect,
Et celui qui reçoit le salut et le respect,
Tous deux sont vides.
C’est pourquoi la communion est parfaite.
THICH NHAT HANH


Celui qui est illuminé se promène toujours seul, circule toujours seul ;
Tout homme parfait flâne à son gré sur l’unique et même sentier du Nirvana ;
Son maintien est retenu, son esprit transparent, son apparence est naturellement distinguée ;
Ses traits sont plutôt fins, ses os fermes et il ne fait pas attention aux autres.
YUNG CHIA TA SHIH
? – 713


Même un simple brin d’herbe, maniez-le de sorte qu’il puisse manifester le corps du Bouddha. Cela permet au Bouddha à son tour de se manifester dans le brin d’herbe.
Vous ne pouvez pas comprendre ce pouvoir avec votre mental rationnel. Il opère librement, de la plus naturelle des façons et selon chaque situation.
Au même moment, ce pouvoir agit dans nos vies pour clarifier et apaiser toutes les activités et être bénéfique à tout ce qui est vivant.
DÔGEN
1200-1253


Un jour, le Premier ministre Ts’ui entra dans un temple et vit, sur la tête d’une statue de Bouddha, une crotte de moineau. Il posa la question :
« Un moineau a-t-il la nature de Bouddha ? Le maître Ju Hui (VIIIe siècle) répondit :
— Oui, il l’a.
Le ministre Ts’ui demanda :
— Alors pourquoi fait-il tomber quelque chose sur la tête du Bouddha ?
Le maître répliqua :
— Avez-vous déjà vu ça sur la tête d’un faucon ? »
TAO YUAN
XIe SIÈCLE


C’est l’histoire d’un moine qui avait passé toute sa vie à strictement suivre tous les préceptes bouddhistes.
Une nuit, alors qu’il se promenait dehors, il marcha sur quelque chose qui gicla avec bruit. Il crut qu’il avait marché sur une grenouille qui portait des œufs. Il en eut des regrets sans fin, en raison du précepte bouddhiste qui interdit d’enlever la vie, et quand il finit par s’endormir, il rêva de centaines de grenouilles qui le suppliaient de leur rendre la vie.
Ce moine était profondément troublé, mais le matin, il se rendit compte que ce sur quoi il avait marché était une aubergine pourrie. À cet instant son inquiétude disparut et pour la première fois il comprit le sens des paroles qui disent qu’il n’y a pas de monde objectif. Et il sut enfin comment pratiquer le Zen.
FOYAN


Les Préceptes édictent la manière idéale selon laquelle devrait vivre et agir un Bouddha, mais bien sûr un Bouddha ne pense pas en ces termes.
Si nous nous rendons compte que nous ne pouvons pas atteindre cet état dans l’immédiat, ne soyons pas impatients. Dans cette vie, nous avons tous acquis des schémas d’habitudes et de souffrances.
Il faut comprendre que toute personne qui pratique zazen avec ardeur fait l’expérience de la perte et éventuellement de la destruction de ses schémas, ce qui signifie qu’elle s’oriente dans la direction du respect des Préceptes. Mais ce n’est pas une mince affaire.
Le processus peut prendre de nombreuses années. Même l’illumination ne redresse pas immédiatement ces énergies-habitudes longtemps maintenues dans une certaine direction en énergies-lignes de force. Une fois de plus, ne soyons pas trop durs avec nous-mêmes.
PHILIP KAPLEAU


Que vous en soyez conscient ou non, pendant tout le temps que vous êtes dans un sesshin de zazen, vous créez du bon karma.
La méditation assise contient les trois éléments fondamentaux du bouddhisme : le respect des Préceptes, la puissance de concentration et la sagesse de l’illumination.
Il est bien sûr évident que cela permet à la conscience de se renforcer et à l’esprit de développer sa stabilité.
Il peut être moins évident de voir comment, petit à petit, au cours d’une méditation assise, sincère et faite de tout cœur, votre œil de vraie sagesse est ouvert, et votre pure nature essentielle purifiée des illusions et des souillures.
Concernant les Préceptes, il est clair que personne ne tue, ne vole ni ne ment pendant qu’il fait zazen. Dans un sens plus profond cependant, l’observance des Préceptes est enracinée dans zazen parce qu’à travers zazen, vous vous libérez graduellement de l’illusion fondamentale qui conduit l’homme à commettre le mal : l’illusion qui fait voir le monde et soi-même séparés et distincts. Intrinsèquement, cette distinction n’existe pas.
Le monde ne se tient pas à l’extérieur de moi, il est moi ! C’est en cela que consiste la réalisation de notre nature de Bouddha, d’où surgit naturellement et spontanément l’observance des Préceptes.
HAKUUN YASUTANI


Dans le bouddhisme classique, les actions ne sont pas qualifiées de bonnes ou mauvaises, mais d’habiles ou malhabiles.
Les actions habiles sont celles qui naissent de la conscience de l’unité ou non-séparation. De telles actions, qui ne sont pas liées à l’attachement, aux pensées dualistes de soi et de l’autre, sont spontanées, sages et pleines de compassion.
D’un autre côté, les actions malhabiles naissent des racines maléfiques d’envie, de haine, de colère et d’illusion.
Du fait que la première illusion est celle qui nous fait croire à l’existence séparée de soi et des autres, les pensées et les actions qui naissent de cette condition de séparation ou d’état séparé, tendent à être réactives et auto-protectrices. Elles peuvent difficilement former la base d’un savoir-faire qui se traduirait par une vie créative et accomplie.
Considérons par exemple le premier point d’une nature honnête : ne pas tuer mais chérir la vie. Tant que l’idée de supprimer la vie n’est pas apparue, il est impossible de commettre un meurtre. Il faut d’abord s’être séparé de l’autre et avoir conçu en soi une raison pour tuer quelqu’un. C’est avec cette graine de séparation et cette pensée dans l’esprit, que l’acte peut se produire.
Tuer est l’expression extériorisée d’un esprit dominé par la séparation et particulièrement par la colère et la haine.
Les actes sont des pensées qui se manifestent.
Il y a des actions malhabiles qui engendrent la douleur.
Presque tous les actes viennent de la pensée.
PHILIP KAPLEAU


Quand le Bouddha dit : « Ne vous accrochez pas au passé », il nous conseille de ne pas nous laisser envahir par le passé.
Il ne nous dit pas de ne pas prendre en considération le passé et ne pas y poser un regard profond.
Si nous sommes bien enracinés dans le présent, quand nous regardons le passé et y posons un regard profond, le passé ne nous envahit pas.
Les matériaux du passé, qui ont construit ce présent, trouvent leur explication quand ils s’expriment dans le présent. Ils nous apprennent quelque chose. Si nous observons ces matériaux avec un regard profond, nous pouvons en avoir une compréhension renouvelée. Cela s’appelle : « Regarder quelque chose d’ancien afin d’apprendre quelque chose de nouveau. » Si nous voyons clairement que dans le présent réside le passé, nous comprenons que nous pouvons changer le passé en transformant le présent. Les fantômes du passé, qui nous suivent jusque dans le présent, appartiennent aussi au moment présent. Les observer avec un regard profond, les transformer, c’est transformer le passé.
THICH NHAT HANH


Houei Neng, le Sixième Patriarche, nous dit de ne jamais rester attachés par la pensée à un quelconque élément une fois qu’il s’est produit. Si notre esprit est sans obstacle, nous verrons notre nature originelle.
Si nos esprits ne sont pas confus, s’ils ne sont pas recouverts par une idée fixe, maintenus dans l’esclavage de vieilles habitudes ou d’anciennes traditions, nous pouvons voir immédiatement notre nature originelle.
Houei Neng dit aussi que si nous nous accrochons à une seule mauvaise pensée, nous détruisons la cause de millions d’années de vertu.
Qu’entend-il par « mauvaise pensée » ?
Le ressentiment est une pensée qui cause à tous une grande douleur.
En disant : « Je te pardonne », on peut ressentir un léger sentiment de supériorité mais les choses peuvent s’apaiser. Tandis que le ressentiment et la douleur s’enfoncent profondément dans notre inconscient et provoquent, en superficie, une rigidité.
On peut dire : « Je ne le ferai jamais plus », mais comment peut-on savoir si l’on ne le refera jamais plus ?
Un véritable pardon apporte un grand changement dans le cœur. On parle toujours d’ouverture du cœur, c’est plus facile d’en parler que de le faire. Ouvrir véritablement nos cœurs au pardon, ça veut dire quoi ? C’est être capable de voir que tous les coups du destin, toutes nos expériences, tous les regrets du passé, du présent, du futur et toute notre faiblesse ont formé notre partie sombre qui a contribué à nous apporter plus de lumière.
MAURINE STUART


Une belle peinture est le résultat de sensations de vos doigts.
Si vous avez la sensation de l’épaisseur de l’encre dont est chargé votre pinceau, la peinture est là avant que vous l’ayez peinte.
Quand vous trempez votre pinceau dans l’encre, vous savez déjà quel va être le résultat, sinon vous ne pouvez pas peindre.
Ainsi, avant de faire quelque chose, « l’être est là », le résultat est là.
Même si vous vous croyez assis tranquillement, toute votre activité, votre passé, votre présent sont là. Vous n’êtes pas du tout au repos. Toute l’activité se fait en vous. C’est votre être.
C’est ainsi que tous les effets de votre pratique sont compris dans votre position assise. Telle est notre pratique, tel est notre zazen.
SHUNRYU SUZUKI


Lazen, non seulement enrichit la personnalité et renforce le caractère, mais éclaire également les trois aspects caractéristiques de l’existence tels que les a proclamés le Bouddha.
1 – Toutes choses, y compris nos pensées, sentiments, perceptions, sont impermanentes. Elles apparaissent quand des causes et des conditions particulières provoquent leur venue, et disparaissent avec l’émergence de nouveaux facteurs déclenchant.
2 – La vie est douleur.
3 – D’un ultime point de vue, rien n’existe par soi-même. Toutes les formes, dans leur nature essentielle, sont vides et sont des structures de flux d’énergie mutuellement dépendantes, habitées cependant dans le temps et dans l’espace, d’une réalité provisoire. Elles peuvent être tout à fait assimilées aux images et actions d’un film, qui ont une réalité dans le contexte du film, mais sont par ailleurs irréelles et non substantielles.
Avec l’illumination, zazen permet de réaliser que le substrat de l’existence est un Vide d’où, sans arrêts, surgissent tous les phénomènes, et où indéfiniment ils retournent. C’est ce qui fait de cette Vacuité quelque chose de positif et de vivant, qui n’est pas autre chose qu’un coucher de soleil éclatant ou les harmonies d’une grande symphonie.
Quand, dans la conscience se produit cette explosion de la fulgurante nature de Bouddha, l’univers est « englouti » et tous les sentiments d’opposition et de séparation sont oblitérés.
PHILIP KAPLEAU


La pratique, c’est s’accommoder de la souffrance. Non que la souffrance soit quelque chose d’important, dotée d’une valeur en elle-même, mais cette souffrance est notre maître.
C’est l’autre côté de la vie, et il faut avoir vu l’ensemble de la vie pour que puisse survenir une joie quelconque.
Pour être honnête, faire sesshin, c’est contrôler la souffrance. C’est l’occasion de faire face à notre souffrance de façon pratique.
Tant que nous sommes assis, tous les attributs traditionnels d’un bon étudiant zen sont réunis : endurance, humilité, patience, compassion. Dans les livres, tous ces mots sonnent bien mais ils ne sont pas aussi séduisants quand on souffre.
C’est pourquoi sesshin ne peut pas être facile : c’est là où nous devons apprendre à être présents à notre souffrance et en plus, à agir de façon adéquate.
Quand nous avons appris à être présents à notre expérience quelle qu’elle soit, nous sommes plus conscients de la joie de la vie qui est la nôtre. Sesshin est une bonne occasion pour apprendre cette leçon.
CHARLOTTE JOKO BECK

Seul à l’instant de la naissance,
Seul à l’instant de la mort,
Entre-temps
Jour et nuit, rien que seul.
 
Ce « moi », qui seul vient en ce monde
Et seul, quitte ce monde,
C’est le même « moi » qui vit en solitude
Dans cette cabane.
 
Ce que je désigne par « seul »
C’est oublier à la fois le fait d’être seul
Et celui de ne pas l’être
Et encore oublier celui qui oublie
Voici la véritable solitude.
 
SENGAÏ
1750-1837


Considérons notre vie telle qu’elle est : avec ses pleurs, avec ses rires.
Dans les deux cas, il y a une trace… notre existence laisse des traces. Mais j’insiste toujours là-dessus : quand il s’agit de rire, nous devrions rire avec un cœur vraiment vide.
Notre cœur n’est jamais vide : « Ah ! il fait froid aujourd’hui ! », « Comment allez-vous ? », sont des paroles sans conséquence que nous scandons souvent d’un petit rire. Ce n’est pas un rire de pure réjouissance, car même au centre de notre rire, le cœur ne se libère pas de son fardeau.
Ce que l’on appelle le « Je » est dans la poitrine, et le rire se centre autour de ce « Je ». « Je » ris parce que les choses semblent aller plutôt bien pour moi. Et « Je » pleure de la même façon.
Chacun de nos pas laisse sa trace, et cette façon de rire est celle du monde de la vie et de la mort, de la vie illusoire.
Les traces laissées par la joie ou le chagrin sont des empreintes. Le maître Dôgen les nomme : le lourd fardeau de l’ignorance, la racine du mal…
La quête pour la lumière intérieure, c’est-à-dire être capable de pleurer avec le vide dans son cœur et capable de rire avec le même vide, cela est une profonde sagesse.
Faire les choses avec en soi la vacuité, c’est la sagesse de la connaissance de l’ultime Vacuité. La capacité de négation dans la vacuité est d’une grande sagesse… La Vacuité n’a pas le sens de vide avec rien à l’intérieur. Cela signifie : ne pas laisser de trace.
ABBOT ABORA


Tous les phénomènes se reflètent les uns dans les autres, s’interpénètrent et contiennent tous les autres phénomènes. Dans la vision classique du bouddhisme, on l’appelle mutuelle inter-dépendance, c’est la nature organique de l’univers. En surface ses manifestations sont les coïncidences ou les affinités.
L’autre n’est rien d’autre que moi-même. C’est le fondement des Préceptes, et ce qui inspire une conduite humaine authentique.
Reconnaître sa propre part d’ombre avec un sourire, et reconnaître la part lumineuse de l’autre avec un sourire, c’est la pratique. Garder sa propre part lumineuse toujours en vue, et déceler rapidement la part d’ombre de l’autre, ce n’est pas la pratique.
ROBERT AITKEN


Quand nous réfléchissons à la véritable nature du silence, il est bon de le considérer sous deux angles :
d’abord avec des yeux humains, ensuite avec les yeux du Bouddha ou l’œil universel.
L’occasion de faire l’expérience du silence réel survient quand on se trouve coincé, et que l’on ne peut plus bouger d’un millimètre. La situation semble totalement désespérée, mais le silence que l’on y trouve n’a rien à voir avec du désespoir. Dans la sphère du désespoir, la conscience brûle encore du feu du désir humain. Dans le silence réel, l’existence humaine a dépassé ce désespoir.
DAININ KATAGIRI

Cas
L’Honoré du Monde tendit une fleur à l’assemblée. Le visage de Mahakasyapa se transforma, il sourit.
Commentaire
Ouvrez vos yeux et regardez attentivement.
Mille chaînes de montagnes séparent celui qui réfléchit de celui qui
est vraiment présent.

Poésie
Quand Mahakasyapa vit la fleur
Que l’Honoré du Monde tendait de sa main
Il se trouva soudain dans sa demeure.
Appeler cela : « Transmission du Dharma essentiel »
C’est dire que pour lui seul,
Le brancard est le meilleur moyen de transport.
 
KING TRAN THAI TONG
1218-1277




Lorsqu’il y a une concordance de vues complète, vous pouvez parler entre vous de l’enseignement du Bouddha.
Là où il n’y a pas cette concordance, gardez les mains jointes et votre joie au fond de vous-même.
 
Dans cette doctrine, il n’y a vraiment rien sur quoi discuter. Toute discussion va, à coup sûr, à l’encontre des intentions de l’enseignement. Les doctrines amenant confusion et argumentation, conduisent d’elles-mêmes à la naissance et à la mort.
HOUEI NENG
638-713


Le véritable sceau de l’esprit se transmet dans chaque instant.
Si le disciple observe avec une profonde attention la manière dont le maître marche, mange, parle et effectue chacun des actes de sa vie quotidienne, la transmission est continue.
La cérémonie de transmission n’est qu’une formalité. La vraie transmission est disponible, pour chaque disciple, dans chaque moment. C’est le Zen véritable, pas celui des livres mais celui de la réalité vivante des relations humaines et de la vie quotidienne.
Le maître ne transmet pas directement son propre Éveil à son disciple, il l’aide seulement à réaliser que l’Éveil est déjà présent en lui.
L’expression « transmettre le sceau de l’esprit » est symbolique. Le sceau de l’esprit, en tant que réalité en elle-même (tathata) exprime la nature de l’Éveil (buddhata).
Selon le bouddhisme Mahâyâna, tous les êtres vivants possèdent la nature de l’Éveil. Par conséquent, le sceau de l’esprit est déjà présent dans chaque être humain et n’a pas besoin d’être transmis.
Vinitaruci, le fondateur d’école zen qui porte son nom au Vietnam, s’est adressé en ces termes à son disciple Phap Hien :
« Le sceau de l’esprit des Bouddhas est la réalité elle-même. Rien ne peut y être ajouté, rien n’existe en dehors. Personne ne le possède, personne ne le perd. Il n’est ni permanent ni impermanent, ni créé ni détruit, ni semblable ni différent. L’appeler :
« sceau de l’esprit » n’est qu’un moyen habile. »
THICH NHAT HANH


Le chemin de la maîtrise est abrupt. Souvent plus rien d’autre ne soutient l’élève que la foi qu’il a en son Maître et dont il commence à entrevoir la maîtrise… Le Maître est l’exemple vivant du travail intérieur et convainc par sa seule présence.
EUGEN HERRIGEL


Une fois de plus, je serais allé voir le maître Maezumi (Fondateur du temple zen de Los Angeles) et lui aurais dit : « Un tel et un tel souffrent beaucoup, que devons-nous faire ? » Il aurait répondu : « Laissez-les souffrir, laissez-les traverser cette souffrance. » Et j’aurais pensé : « Comme il est cruel ! »
Mais un Bodhisattva n’est-il pas celui qui permet aux autres de traverser ce qu’ils doivent traverser ?
Les autres essaient d’arrêter la douleur, de mettre des pansements ; ils caressent le dos en disant : « ça va aller chéri, tout va aller bien. »
Tous conspirent à tout recouvrir. Quand vous volez quelqu’un de sa douleur et de sa souffrance, vous le volez de sa vie, de sa liberté, de son indépendance et le rendez dépendant de vous-même…
De manière ironique, c’est ceux que nous aimons le plus à qui nous volons le plus d’indépendance, parce que nous avons tendance à les mettre à l’abri et à les sur-protéger.
DENNIS GENPO MERZEL


La rencontre privée avec le maître zen est un des trois piliers sur lequel repose l’enseignement du Zen. Les deux autres sont la méditation (zazen) et le commentaire du maître (teisho).
Aucun mot occidental ne peut traduire le sens précis et l’esprit de dokusan, « aller seul, en rencontre privée avec le maître », pour la seule raison qu’aucune discipline spirituelle de cet ordre n’a existé chez nous, jusqu’à une période récente.
La rencontre privée n’est pas un entretien au cours duquel un soi-disant disciple pose des questions qui le préoccupent, explique pourquoi il veut pratiquer le Zen et pose tout un tas de questions qui n’ont rien à voir avec la pratique. Ce n’est pas non plus une simple rencontre amicale, ni une discussion scolaire sur les doctrines du bouddhisme, et encore moins une consultation où le disciple vient chercher des conseils pour régler ses problèmes relationnels.
Au moment de dokusan, le maître approuve la compréhension et, s’il y a lieu, la réalisation du disciple et lui donne des indications pour la pratique à venir. Avec un disciple plus avancé, le « test » est plus actif, du fait que le maître tente de mettre en lumière la compréhension du disciple, d’une manière que l’on peut comparer à celle du parasite dans la coquille d’huître qui travaille à fabriquer la perle.
PHILIP KAPLEAU


Au cours du premier entretien formel que j’eus avec le maître Maezumi, il me demanda :
« Vous n’êtes pas végétarien par hasard ? Fièrement j’ai pu lui répondre :
— Je ne mange jamais de viande !
Le maître reprit :
— Ne vous attachez à aucune croyance, à aucune idéologie. »
« Ah ! pensais-je surpris. C’est ça le Zen ? Ne s’attacher à rien ! »
Bien sûr, il n’y a rien de mal à être végétarien mais j’avais fait ce choix pour me donner une image de moi-même supra-spirituelle. Le maître Maezumi avait facilement pu voir que mon strict régime végétarien était devenu un point d’attache de mon ego, et il ne perdit pas de temps à me rendre conscient de mon arrogance spirituelle.
DENNIS GENPO MERZEL


Un jour, un étudiant du centre zen de Cambridge demanda à Seung Sahn Soen-sa :
« Quand je suis assis en zazen, le bruit me dérange. Que puis-je faire pour cela ?
Le maître posa la question :
— Quelle est la couleur de ce tapis ?
— Bleu.
— Est-il silencieux ou bruyant ?
— Silencieux.
— Qu’est-ce qui le rend silencieux ? L’étudiant leva les épaules.
Soen-sa dit :
— C’est vous. C’est votre pensée qui fait le bruit et le silence. Si vous pensez que quelque chose est bruyant, c’est bruyant. Si vous pensez que c’est calme, c’est calme. Le bruit n’est pas bruit. Le calme n’est pas calme. Le vrai calme n’est ni calme ni bruyant. Si vous écoutez le bruit de la circulation avec un esprit pur, dénué de concepts, il n’est pas bruyant, il est juste tel qu’il est. Bruit et silence sont opposés. L’absolu n’est que ce qu’il est.
Il y eut quelques instants de silence. Puis Soen-sa ajouta :
— Quel est l’opposé du bleu ? L’étudiant dit :
— Je ne sais pas. Soen-sa :
— Le bleu est bleu. Le blanc est blanc. Voilà la vérité. »
STEPHEN MITCHELL

Au sage, un seul mot.
 
À l’étalon, un seul coup de cravache.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Je prends refuge dans le Bouddha
Je prends refuge dans le Dharma
Je prends refuge dans la Sangha

Constituent la base des Préceptes. Dans le bouddhisme, les Préceptes ne sont pas un code moral que quelqu’un ou quelque chose d’extérieur à nous-mêmes, nous demande d’observer.
Les Préceptes sont la nature du Bouddha, l’esprit de l’univers. Recevoir les Préceptes, c’est recevoir la transmission de quelque chose de signifiant, au-delà de la compréhension de nos sens, comme l’esprit de l’univers ou la nature de Bouddha.
Ce à quoi nous sommes profondément éveillés aux moyens de notre corps et de notre esprit, se transmet de génération en génération, au-delà de notre contrôle.
L’expérience de l’Éveil nous permet d’apprécier à quel point la vie humaine est sublime.
Que nous le sachions ou non, que nous le voulions ou non, l’esprit de l’univers se transmet et nous pouvons apprendre ce qu’est le véritable esprit humain.
Le bouddhisme est l’univers, et le Dharma est l’enseignement de l’univers, et la Sangha est le groupe de gens qui, dans leurs vies, rendent vivants l’univers et ses enseignements.
Dans notre vie quotidienne, il nous faut être pleinement conscients du Bouddha, du Dharma et de Sangha que nous les comprenions ou non.
DAININ KATAGIRI


Seng Ts’an (Sosan, 526-606) le Troisième Patriarche du Ch’an s’adressa à Hui Ke, le Deuxième Patriarche, en ces termes :
« Je souffre de maladie, s’il vous plaît, veuillez me purifer de mon péché.
Hui Ke répondit :
— Montre-moi ton péché et je t’en purifierai.
Après une longue période de réflexion, Seng Ts’an dit :
— J’ai bien regardé partout, mais j’ai été incapable de trouver mon péché.
Hui Ke répondit :
— Voilà, je t’ai purifié de ton péché, mais désormais tu dois te confier au Bouddha, au Dharma et au Sangha.
Seng Ts’an dit :
— Étant avec vous, je sais ce qu’est la Sangha mais pour le Bouddha et le Dharma, je ne suis pas très sûr.
Hui Ke répondit :
— Cet esprit est le Bouddha. Cet esprit est le Dharma. Ils ne sont pas deux. La Sangha est aussi cet esprit.
Seng Ts’an reprit :
— Aujourd’hui, j’ai compris que la nature du péché n’est ni à l’intérieur ni à l’extérieur, ni entre les deux. C’est tout à fait semblable à l’esprit qui n’est pas séparé du Bouddha ni du Dharma. »
YI WU


Vivre seul ne signifie pas rejeter le monde et la société. Le Bouddha dit que « vivre seul » signifie : vivre dans le moment présent en observant avec un regard profond ce qui se passe.
Si nous en sommes capables, nous ne serons jamais prisonniers du passé, ni entraînés dans un futur imaginaire.
Le Bouddha dit que si nous ne savons pas vivre dans le moment présent, même si nous nous trouvons seuls dans la plus profonde forêt, nous ne sommes pas vraiment seuls. Il a ajouté que si l’on est pleinement vivant dans le moment présent, même dans une ville au milieu de la foule, on peut dire que l’on vit seul.
Les moines bouddhistes savent l’importance de la pratique en communauté. C’est le sens de la phrase : « Je prends refuge dans la Sangha. »
Un proverbe vietnamien dit : « La soupe est à un repas ce que les amis sont à la pratique. »
Être en contact avec une communauté et prendre refuge dans la communauté est très important. Découvrir la façon d’être seul, dans une pratique communautaire est quelque chose dont nous avons besoin.
THICH NHAT HANH


Agir ensemble, avec d’autres, c’est comme laver les pommes de terre. En Corée, quand on lave les pommes de terre, on les met dans une bassine pleine d’eau. Ensuite, quelqu’un prend un bâton pour remuer en tous sens. Les pommes de terre se frottent les unes aux autres, la croûte dure et sale disparaît. Si on lave les pommes de terre une par une, il faut du temps pour en nettoyer une seule, qui est seule à devenir propre. Tandis que si elles sont toutes ensemble, les pommes de terre se nettoient les unes les autres.
MU SOENG


Doshin (580-651), le Quatrième Patriarche du Ch’an, explique le sens de Quiétude et Vacuité de la manière suivante :
« Réfléchissez sur votre corps et regardez ce qu’il est. Il est vide, et comme une ombre dépourvu de réalité. On le perçoit comme s’il existait réellement mais il n’y a rien que l’on puisse saisir… Du cœur de la Vacuité s’élèvent les six sens, et les six sens aussi sont vacuité, tandis que les six sens-objets sont perçus comme un rêve ou comme une vision.
C’est comme l’œil qui perçoit un objet : l’œil n’est pas dans l’objet.
C’est comme le miroir qui réfléchit notre image : on voit parfaitement bien l’image dans toute sa clarté.
Tout ce qui se reflète est réflexion dans la vacuité, comme le miroir qui ne retient pas les objets qui se reflètent en lui.
Le visage humain ne peut pas entrer dans le miroir, et le miroir ne peut pas entrer dans le visage humain.
Quand on comprend comment fonctionnent le miroir et le visage, ce qu’ils sont l’un pour l’autre, et lorsque l’on comprend que depuis le commencement il n’y a ni entrée, ni sortie, ni passage, ni établissement de relation entre l’un et l’autre, on comprend la signification de l’ainsité-vacuité. »
D.T. SUZUKI
1870-1966


Supposons que je me couvre la tête avec ma robe et lève mes mains en l’air. Si vous ne voyez que mes mains, vous allez sans doute penser qu’il n’y a que deux objets. Mais dès que je me découvre, vous voyez que je suis une personne et pas seulement deux mains.
Il vous faut comprendre de la même façon que regarder les objets comme des entités, séparées les unes des autres, n’est qu’une demi-vérité.
Autre exemple : prenez un cercle et son centre. Sans le centre, il n’y a pas de cercle, sans le cercle, il n’y a pas de centre. Vous êtes le centre, le cercle est l’univers. Si vous existez, l’univers existe et si vous disparaissez, l’univers disparaît également. Tout est relié et interdépendant. Cette boîte, sur la table, n’a pas d’existence indépendante. Elle existe en rapport avec mes yeux qui la voient, qui la voient d’une manière différente de vous et différente de toute autre personne. Par conséquent, si j’étais aveugle, la boîte cesserait d’exister pour moi.
Toute existence est relative, cependant chacun de nous crée son propre monde, et la perception de chacun, dépend de l’état de son propre esprit.
HAKUUN YASUTANI

Si vous voulez complètement comprendre
Tous les Bouddhas du passé, du présent et du futur,
Alors vous devez voir la nature de l’Univers
Comme une simple création de l’esprit.
 
CENTRE ZEN DE PROVIDENCE


De même qu’un miroir reflète le vert et le rouge, le noir et le blanc, sans être le moins du monde affecté par ces couleurs,
De même que les gouttes d’eau d’une cascade reflète toutes les couleurs de l’arc-en-ciel, sans perdre leur pureté incolore,
De même qu’en rêve, le rêveur fait des actes de violence ou d’amour sans lever le petit doigt,
De même réagit l’esprit de celui qui est illuminé au jeu incessant des phénomènes.
Spirituellement, dans le sens le plus profond, c’est plus ou moins ça. Cependant il faut rester vigilant avec ces analogies de miroir, de gouttes d’eau et de rêveur, car même le miroir suggère une pluralité du réflecteur, de l’acte de refléter et de l’objet reflété alors que ces trois éléments, en vérité, ne diffèrent pas l’un de l’autre.
Ainsi, au-delà d’un certain point, même le miroir n’est qu’une simple analogie, un autre piège à éviter.
JOHN BLOFELD


Si leurs esprits saisissent le Dharma, dit Le Soutra du Diamant, ils resteront attachés à la notion d’un ego, c’est-à-dire à l’illusion d’un être et d’une vie. Si leurs esprits saisissent le non-Dharma, ils resteront attachés à la notion d’un ego, c’est-à-dire à l’illusion d’un être et d’une vie. En conséquence, on ne doit pas saisir ni s’accrocher aux notions de Dharma et de non-Dharma.
C’est cela s’en tenir au Dharma. Si vous comprenez cette doctrine, vous aurez la véritable délivrance, c’est-à-dire que vous atteindrez vraiment la porte de la non-dualité.
HUI HAI
720-814


Faire l’expérience directe de l’état dans lequel sont les choses, c’est ça le Zen.
Le Zen est un voyage personnel vers l’illumination, à la fin duquel le voyageur découvre qu’il n’y a pas eu de voyageur ni de voyage.
Le Zen, c’est connaître l’esprit sans se servir de la pensée.
Le Zen, c’est vivre sa vie et laisser sa vie se vivre.
Le Zen, c’est choisir de ne pas avoir de préférences.
Le Zen, c’est devenir extraordinaire sans être qui que ce soit de spécial.
Comprendre le Zen, c’est embrasser le paradoxe qui permet de trouver l’unité qui contient tous les opposés.
Nous souffrons de l’illusion de l’état de séparation.
Nous croyons que le monde est plein de mystères, alors qu’il n’est qu’un seul ensemble interconnecté.
Dans l’expérience de notre vie, nous nous croyons des sacs de peau conscients de vivre une vie transitoire, alors que nous sommes l’esprit éternel de l’univers.
L’état de séparation est la maladie. Le Zen est la cure.
TIMOTHY FREKE


Le Zen est une religion de sérénité. Ce n’est pas une religion qui provoque des émotions, fait naître des larmes ou nous pousse à crier à haute voix le nom de Dieu.
Quand l’esprit et le cœur se croisent au centre de deux lignes perpendiculaires, on peut dire qu’à ce moment, l’unité complète entre l’univers et le Soi est réalisée. Cette réalisation fera sur notre intellect un sceau au fer rouge qui, comme un verbe secret, maintiendra pour toujours notre illumination.
SOKEI AN


Les véritables éveillés ne se vantent pas de leur Éveil. Une personne vraiment généreuse ne dit pas : « Je suis quelqu’un de généreux vous savez. » Quelqu’un qui a vraiment intégré, dans sa vie, sa réalisation dans l’Éveil, ne portera ni en badge ni en bouclier son illumination. Le véritable éveillé est modeste et effacé.
Tout en ne cachant pas leur lumière sous le boisseau, ils ne sont ni arrogants ni agressifs ni péremptoires. Ils savent que dans la vérité il n’est nulle part où aller. Ils sont là.
Les véritables éveillés n’ont de haine ni pour eux-mêmes ni pour les autres, car ils savent que la nature essentielle qui embrasse tout et à qui rien ne manque est commune à tous. Ainsi ils voient les autres fondamentalement non-différents d’eux-mêmes…
Quel est le vrai sens de l’expression : « être éveillé » ? Il existe une manière de le savoir : réveillez-vous vous-même.
PHILIP KAPLEAU


On dit que les gens qui s’acharnent à vivre l’expérience spirituelle « puent l’illumination ». Il est alors nécessaire de faire marche arrière, revenir dans le monde et y travailler.
BERNARD GLASSMAN ET RICK FIELDS

Elle jaillit puis rentre
La cascade ne laisse pas de trace
Et n’a nul besoin de guide.

DÔGEN
1200-1253


Shitou fut un des grands maîtres du VIIIe siècle, époque florissante du Ch’an en Chine.
Un jour, Tian Huang, un de ses disciples lui demanda :
« Quel est le sens essentiel du Bouddha-dharma ? Shitou répondit :
— Non-savoir, non-obtenir.
— Pouvez-vous m’en dire davantage ? poursuivit Tian Huang. Shitou dit :
— Le ciel infini ne cache pas les blancs nuages flottants. »
KOSHO UCHIYAMA


Entendre le son d’une seule main » est un koan célèbre donné par Hakuin.
En général, c’est avec les deux mains que l’on produit le son de frapper, et nous ne pouvons pas imaginer qu’une seule main puisse produire ce son. En réalité, une seule main est le son. Même si vous ne l’entendez pas, le son est là.
Quand vous frappez avec vos deux mains, vous pouvez entendre le son, mais si le son n’existait pas avant que vous frappiez des mains, vous ne pourriez pas produire de son. Avant que vous frappiez, le son est déjà là. Grâce à ce son, vous pouvez frapper et entendre le son. Le son est partout. Si vous vous exercez, il y a le son. N’essayez pas de l’écouter. Si vous ne l’écoutez pas, le son est partout. Parce que vous essayez de l’entendre, quelquefois il y a le son, quelquefois il n’y a pas de son. Comprenez-vous ?
Même si vous ne faites rien, vous êtes toujours muni de la qualité de zazen. Mais si vous essayez de la trouver, si vous essayez de voir sa qualité, vous ne la voyez pas.
Vous vivez dans ce monde en tant qu’individu, mais avant que vous ayez pris la forme d’un être humain, vous étiez déjà là. Vous avez toujours été là. Comprenez-vous ?
Vous croyez qu’avant votre naissance vous n’étiez pas ici. Mais comment serait-il possible que vous apparaissiez dans ce monde alors que vous n’y êtes pas ? C’est parce que vous avez toujours été là que vous pouvez apparaître dans le monde.
SHUNRYU SUZUKI


Tout au long de sa longue carrière Chao Chou (778-897) a enseigné d’une manière simple et en se servant de peu de mots.
On dit que lorsqu’il parlait on voyait de la lumière scintiller sur ses lèvres.
Dôgen Kigen, qui a très librement critiqué ses ancêtres dans le Dharma ne pouvait que murmurer en soupirant : « Chao Chou, le Vieux Bouddha ! »
Quarante générations d’étudiants zen d’abord, puis bien d’autres depuis cette époque, des Chinois, des Coréens, des Vietnamiens, des Japonais et aujourd’hui des gens du monde entier ont aspiré son unique mot : « Mu » pour évoquer la présence vivante du Vieux Bouddha lui-même.
« Mu » est un arcane, une parole ancienne ou une expression sur quoi des successions de chercheurs, à travers les siècles, se sont concentrés et ont trouvé que c’était un moyen pour s’ouvrir à la compréhension spirituelle. Quand vous rejoignez ce courant, vous donnez la main à un nombre infini de pèlerins du passé, du présent et du futur.
Quand on l’utilise dans le langage quotidien, le mot « mu » signifie « il n’y a pas » mais si la parole de Chao Chou n’avait que ce sens, il n’y aurait pas de Zen.
ROBERT AITKEN


Travailler sur un koan exige, pour le résoudre, une ardeur sincère et persévérante, mais, et voici la pirouette ou paradoxe dont le Zen abonde, il faut l’affronter sans y penser.
On souligne énergiquement ce point pour obliger l’étudiant à aller au-delà de la manière de penser ordinaire, c’est-à-dire au-delà de l’éternel schéma dualiste et dialectique.
On nous répète encore et encore que l’on ne peut pas saisir le vrai en abandonnant juste le faux, ni que l’on peut atteindre la paix de l’esprit, ou une réponse « ultime », par le moyen de la logique ou de l’argumentation.
NANCY WILSON ROSS


Un jour, un moine vint trouver Yun Men (864-949) et lui dit :
« Supposez que vous fassiez la rencontre d’un homme qui soit aveugle, sourd et muet. Puisqu’il ne peut voir vos gestes ni entendre vos sermons, ni vous poser de questions, pour lui, vous n’êtes d’aucune utilité. Incapable de le sauver, reconnaissez, je vous prie, que vous êtes un maître sans valeur.
— Veuillez saluer, s’il vous plaît, dit le maître.
Le moine, pris par surprise, obéit au maître puis se releva et attendit une réponse. En fait de réponse, il le menaça d’un bâton qui le fit reculer.
— Bon, dit le maître, vous n’êtes pas aveugle. Maintenant approchez-vous plus près.
Le moine fit ce qu’on lui demandait.
— Bon, vous n’êtes pas sourd non plus. Avez-vous compris ?
— Compris quoi Maître ?
— Ah ! vous n’êtes pas muet non plus. »
À ces paroles, le moine connut l’éveil comme s’il sortait d’un profond sommeil.
Ce koan révèle une doctrine fondamentale du Zen qui établit qu’en notre nature essentielle, chacun de nous ne manque de rien, mais est comme un cercle auquel rien ne peut être ajouté ni ôté. Chacun de nous est un tout complet, parfait, et il en est ainsi de toutes choses. Même un aveugle, en tant qu’aveugle, ne manque de rien.
PHILIP KAPLEAU

Un enfant n’a pas d’aversion
pour la laideur de sa mère.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Un moine était venu lire à Houei Neng (638-713), le Sixième Patriarche du Zen, un poème du maître Ch’an Wo Lun :
« Wo Lun a beaucoup de talent, il peut mettre un terme à des centaines de pensées. Quand il observe les phénomènes extérieurs, son esprit reste immobile. Dans son esprit, la Bodhi grandit de jour en jour.
Après avoir écouté, Houei Neng dit :
— Ce poème ne parle pas de la substance de l’esprit. Si l’on pratique selon cette conception, il y aura attachement.
Aussitôt, il fit un nouveau poème :
— Houei Neng n’a pas de talent, il ne met pas de terme à des centaines de pensées. Quand il observe les phénomènes extérieurs, son esprit se meut. La Bodhi, c’est ça. »
YI WU


Les nombreux chemins pour entrer dans la Voie ne sont que de deux sortes :
— Entrée par le principe (ordre cosmique) ;
— Entrée par la pratique.
« Entrer par le principe », c’est s’éveiller à l’essentiel au moyen des enseignements. Cela demande une profonde confiance dans la vérité suivante : tous les êtres vivants, illuminés ou ordinaires partagent la même vraie nature. Cette nature véritable est obscurcie et dissimulée par une perception qui est erronée.
Si, installé fermement face au mur, on passe du faux au vrai, on voit qu’il n’y a pas soi et l’autre et que les sages et les gens à la conscience ordinaire ne font qu’un.
Alors sans vaciller, vous demeurerez imperturbable sans plus jamais être égaré par les enseignements écrits. L’ineffable accord avec le principe est sans discrimination et se fait toujours sans effort. Cela s’appelle : entrer par le principe.
« Entrer par la pratique » fait référence aux quatre pratiques de compassion :
— répondre à l’animosité par la bienveillance,
— accepter toutes les situations dans lesquelles on se trouve,
— ne rien désirer,
— être en accord avec le Dharma.
BODHIDHARMA


Les gens disent que pratiquer le zen est difficile mais pourquoi est-ce difficile ? Comprenons bien le sens.
La difficulté ne vient pas de la position jambes croisées ni de la quête de l’Éveil. Ce qui est difficile, c’est de garder la pureté fondamentale de notre esprit et de notre pratique.
Au Japon, nous avons le mot shoshin qui signifie : esprit débutant. Le but de la pratique consiste à garder notre « esprit débutant ».
Imaginez que vous ne récitiez qu’une seule fois la Prajna Paramita. Vous le ferez sans doute de manière excellente. Mais que va-t-il se passer si vous récitez deux fois, trois fois, quatre fois ou plus ce texte ? Vous risquez de perdre votre attitude de départ. La même chose peut se produire lors de vos autres pratiques zen. Pendant un certain temps, vous garderez votre esprit de débutant mais si vous continuez à pratiquer un, deux, trois ans ou plus, même si vous faites des progrès vous risquez de perdre le sens illimité de l’esprit originel…
On n’a pas besoin d’avoir une profonde compréhension du Zen. Même dans le cas où vous lisiez beaucoup de textes zen, l’important est de garder devant chaque phrase un esprit neuf. Soyez toujours un débutant. Et restez attentif à cette attitude. Si vous commencez à pratiquer zazen, appréciez votre esprit de débutant. C’est le secret de la pratique zen.
SHUNRYU SUZUKI


Outre le fait d’établir une base solide par de soigneuses lectures, la pratique zen comprend en préliminaire tout ce qui suit :
— Attention constante aux manifestations phénoménales qui se produisent autour de nous et en nous, que ce soit « en marchant, en se tenant debout, en étant assis ou allongé ».
— Effort inlassable pour percevoir ces manifestations à la lumière des vérités que nous sommes en train d’étudier.
— Réduction progressive de nos « écoulements » en reconnaissant l’aspect illusoire des phénomènes physiques et mentaux et en refusant qu’ils nous souillent.
— Pratique de la « réaction en miroir » plutôt que de réagir avec des esprits sensibles comme une pellicule photo, c’est-à-dire faciles à souiller.
— Exercices en vue d’étendre toujours plus, la compassion à tous les êtres vivants.
— Pratique des plus simples formes de méditation.
JOHN BLOFELD


Ces temps-ci, les gens ne cherchent qu’à se remplir de connaissance discursive et sont toujours à la recherche d’un savoir livresque qu’ils appellent : « pratique du Dharma ». Ils ne savent pas que l’accumulation de la connaissance discursive a un effet contraire, qui consiste à n’accumuler que des entraves.
Ne s’employer qu’à acquérir de la connaissance ressemble à l’attitude d’un enfant qui se provoque une indigestion en buvant trop de lait. Ceux qui étudient la Voie en accord avec les Trois Véhicules : Zen, Mahâyâna, Theravâda, sont tous comme ça. Tout ce que l’on peut dire d’eux, c’est que ce sont des gens qui souffrent d’indigestion.
Quand une soi-disant connaissance discursive n’est pas digérée, elle se transforme en poison car elle n’appartient qu’au plan du samsara. Dans l’absolu, il n’est rien de ce genre.
HUANG PO
IXe SIÈCLE


Il était une fois, un homme qui avait été invité dans la maison d’un ami. Au moment où il était sur le point de boire le vin qu’on lui avait offert, il crut voir un bébé serpent au fond de son verre. Pour ne pas gêner son hôte, il ne dit rien, et courageusement avala le tout.
Une fois rentré chez lui, il commença à avoir de grandes douleurs à l’estomac. On lui prescrivit de nombreux médicaments, mais de plus en plus malade, il se crut sur le point de mourir. Alerté, son ami l’invita à nouveau chez lui. Il le fit asseoir à la même place et lui offrit un verre de vin en lui précisant que c’était un médicament. Au moment où le malade porta son verre à la bouche, il vit à nouveau le bébé serpent. Cette fois, il en informa son hôte qui, sans un mot, montra du doigt le plafond où était accroché un arc. Tout à coup, l’invité malade réalisa que le « bébé serpent » était le reflet de l’arc accroché au-dessus. Les deux hommes se regardèrent et éclatèrent de rire. La douleur du malade disparut aussitôt et il retrouva sa bonne santé.
Devenir un bouddha ressemble à cette histoire. Le patriarche Yoka (665-713) a dit : « Quand vous réalisez la vraie nature de l’univers, vous savez qu’il n’y a ni réalité objective ni réalité subjective. Au même moment, les formations karmiques qui vous entraînent au plus profond de l’enfer sont balayées. »
Cette nature véritable est la racine substantielle de tout être vivant.
BASSUI TOKUSHO
1327-1386


L’esprit des êtres vivants est dans une telle confusion, qu’il a conçu dans l’Inconscient, l’idée illusoire d’une réalité individuelle, et en créant toutes sortes d’actions, s’attache de manière erronée à l’idée qu’il y a en réalité un esprit conscient… C’est comme un homme, qui apercevant dans le noir une table ou un morceau de corde, croit y voir un esprit fantomatique ou un serpent et est envahi de peur par sa propre imagination. De la même façon tous les êtres s’attachent de manière illusoire à leurs propres créations. Et ils imaginent à tort que là où est l’Inconscient est aussi la réalité de leur esprit conscient.
D.T. SUZUKI


La pratique zen, ce n’est pas de rendre intelligibles les distinctions conceptuelles, mais c’est abandonner ses visions et notions préconçues, abandonner les textes sacrés et tout le reste, et transpercer les couches qui recouvrent le jaillissement du Soi.
Tous les saints ont fait un retour en eux-mêmes, ont vu le Soi et par là ont transcendé tous les doutes.
Faire le retour en soi-même signifie que vingt-quatre heures sur vingt-quatre et dans chaque situation, on passe l’une après l’autre au travers des couches qui recouvrent le Soi, de plus en plus profondément jusqu’en un lieu qui ne peut être décrit.
C’est alors que la pensée s’achève, que l’activité de distinguer cesse, que les idées et vues fausses disparaissent d’elles-mêmes sans que l’on ait à les chasser, que l’action véritable, l’impulsion véritable apparaissent spontanément, sans même les avoir recherchées. C’est alors ce que l’on appelle le cœur véritable.
DAIKAKU
1213-1279


Un des plus grands pouvoirs des moyens habiles consiste à libérer les êtres de leur prison de connaissance et de préjugés.
Nous sommes souvent attachés à nos connaissances, nos habitudes, nos préjugés. La parole du Zen doit être capable de nous en libérer. Selon le bouddhisme, la connaissance est le plus grand obstacle à l’éveil. Quand nous sommes prisonniers de notre connaissance, nous n’avons pas la possibilité d’aller au-delà et de réaliser l’éveil.
Le Soutra des Cent Paraboles raconte l’histoire d’un jeune veuf, qui de retour chez lui, trouva sa maison en cendres et son fils de cinq ans avait disparu. Près des ruines de la maison, il trouva le corps carbonisé d’un enfant qu’il crut être son fils. Il pleura abondamment. Après la crémation de l’enfant, il recueillit les cendres dans un sac et les emporta partout avec lui, nuit et jour.
En réalité, son fils n’avait pas péri dans l’incendie. Il avait été capturé par des bandits. Un jour, il put s’échapper et retourna chez son père. Il arriva au milieu de la nuit, au moment où son père, transportant toujours son sac de cendres, allait se coucher. Le fils frappa à la porte. « Qui est là ? » demanda le père. « C’est moi, ton fils ! » « Menteur, dit le Père, mon fils est mort il y a plus de trois mois. » Le père s’entêta dans son erreur et ne voulut pas ouvrir la porte. Finalement l’enfant s’en alla, et le malheureux père perdit son fils pour toujours.
THICH NHAT HANH


Abandonnez tout : les opinions religieuses et les opinions du monde même si elles constituent les plus fermes bastions des espérances culturelles, des études des écritures ou des expériences méditatives.
Abandonnez le marché et le monastère.
Chaque pensée, aussi sublime soit-elle, même s’il s’agit de l’illumination manifestée naturellement de tous les phénomènes, se situe dans le domaine ambigu de l’opinion et de la discussion. Toutes deux, pensée matérialiste ou pensée sublime prêtent à rire, et aussi l’état stupide de non-pensée. Nous devons faire l’expérience de cette situation dans sa totalité et avec grande attention.
Se maintenir dans la pureté et la lumière de la vacuité est irresponsable et incomplet. Ce n’est jamais une solution de rester dans le silence ni non plus de se dispenser de méditation, d’études et de rigoureux débats. Au bout de trente-cinq ans d’impitoyable investigation spirituelle, un maître zen chinois reconnut à quel point il avait été stupide de « garder son corps et son esprit dans la pureté transcendante ».
LEX HIXON


Utiliser le soi, c’est l’oublier. L’anxiété se transforme en action résolue. Les obsessions disparaissent, les rêves creux disparaissent.
Tous les êtres enrichissent alors l’univers d’une créativité diversifiée.
Nos expériences, dans la pratique, l’éducation, la réalisation fonctionnent en synergie pour donner à cet enrichissement de l’univers sa fonction de grâce à sa plus haute puissance. C’est le soi oublié qui accomplit cela.
ROBERT AITKEN


Nous mettons toute notre énergie pour faire progresser la technologie afin d’améliorer nos existences et dans ce but, nous exploitons des éléments non-humains comme les forêts, les rivières et les océans. Mais en polluant et en détruisant la nature, nous nous polluons et nous nous détruisons nous-mêmes.
Le résultat de la discrimination entre humain et non-humain, entraîne le réchauffement de la planète, la pollution et l’apparition de nombreuses maladies étranges. Pour nous protéger, nous devons protéger les éléments non-humains. Si nous voulons protéger notre planète et nous-mêmes, il nous faut comprendre cela de manière fondamentale.
THICH NHAT HANH


La naissance, la vieillesse et la mort tout autant que le bonheur et le malheur, le gain et la perte, l’amour et la haine, sont tous des outils importants pour tisser la tapisserie d’une vie humaine.
Une tapisserie ne peut pas être tissée avec la seule couleur du bonheur. En y donnant le temps, la place et l’occasion, toute chose « contient toutes les couleurs ». C’est de cette façon que le Pays Pur, l’Autre Rive, sont rendus manifestes.
SHUNDO AOYAMA


Ce qui nous frappe au premier abord, quand on fait une lecture attentive de Hridaya ou Soutra du Cœur de la Prajnaparamita, c’est que l’on n’y trouve presque rien d’autre qu’une série de négations.
Ce qui est perçu en tant que Vacuité, est pure négativisme qui réduit finalement toutes choses au néant. On pourrait en conclure que la Prajna ou plutôt sa pratique, consiste à nier toutes choses… Au bout de ces négations, il n’y a ni connaissance, ni acquisition d’aucune sorte.
On nomme acquisition (prapti ou labdhi), le fait d’avoir une conscience et d’être attaché à une compréhension qui est le fruit d’un raisonnement relatif. Comme il n’y a pas d’acquisition de cette nature, l’esprit est totalement libre de tous les obstacles que sont les erreurs et confusions qui viennent de l’intellectualisme et libre aussi des obstacles enracinés dans notre conscience volontaire et affective, tels que craintes et tourments, joies et chagrins, découragements et engouements.
Ceci réalisé, le Nirvana est atteint. Le Nirvana et l’illumination (sambodhi) ne sont qu’un. Ainsi s’élèvent de la Prajnaparamita tous les bouddhas du passé, du présent et du futur.
Tout au long de la littérature de la Prajnaparamita on nous répète que la Prajnaparamita est la mère de l’état de Bouddha et de l’état de Bodhisattva.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Pourquoi… souffrons-nous ? Pourquoi y a-t-il dans le monde tant d’avidité, de folie et de violence ?
Le Zen nous répond que c’est parce que notre intellect est à deux branches et que nos cinq sens nous égarent dans le postulat du dualisme entre soi et l’autre, ce qui nous conduit à penser et à agir comme si nous étions des entités séparées du monde qui nous entoure.
Ainsi, dans notre inconscient, l’idée de « Je » ou d’individualité se fixe, et de là surgissent les schémas : « Je déteste ceci. J’aime cela. C’est à moi. C’est à toi. » Nourri par ce fourrage, l’ego, – je ne parle pas de l’ego psychologique dont le fonctionnement est sain et nécessaire, mais de l’ego qui traduit l’illusion d’un soi, en dehors des autres et du monde – vient dominer la personnalité, luttant contre tout ce qui entrave sa domination et s’attachant à tout ce qui peut augmenter son pouvoir. Les antagonismes, la convoitise, l’aliénation, en un mot la souffrance, sont la conséquence inévitable de ce cercle vicieux.
Voir à travers ce mirage et atteindre l’inatteignable est réaliser que « Ciel, Terre et Je », ont la même racine, pour emprunter une expression du Zen.
PHILIP KAPLEAU


En zazen, « Un », c’est le « Un » présent à lui-même, à ce qu’il était et à ce qu’il sera tout à la fois.
J’ai pu avoir un aperçu des enseignements du Mahâyâna, en me concentrant sur ce coussin noir, la flamme d’une bougie, la toux, le rot, le Bouddha, l’odeur de l’encens, les dessins du plancher, la branche du pin, la douleur aiguë, avec la conscience que ces phénomènes et tous les phénomènes ont une signification identique et sont tous d’égale valeur. Et le lendemain, comme éclate sans bruit une bulle de savon, dans mon esprit était la solution : « mon esprit » et tous les esprits de partout sont des manifestations de l’Esprit Un, l’Esprit universel, donnant l’image d’une myriade d’oiseaux se rassemblant tout à coup en un seul vol ou bien d’une multitude de minuscules coraux balançant au gré des marées sur de grands récifs. Jamais le même et cependant pas différent, nourrissant une seule immense créature dotée d’une âme unique.
PETER MATTHIESSEN


Le mot méditation vient du latin meditare, forme passive du verbe qui a pour sens : être placé au centre. Ce n’est pas la forme active qui veut dire : aller au centre. Nous sommes placés au centre. Ce centre est notre propre essence.
En s’asseyant, en s’asseyant à nouveau, en laissant toutes les choses aller, nous devenons plus conscients de notre propre centre. Nous nous enracinons davantage en lui. Ce simple acte de s’asseoir absolument tranquillement en laissant les choses se détacher, a des effets à long terme.
Certains d’entre nous n’avaient pas imaginé que le simple fait de s’asseoir tranquillement constituait une pratique spirituelle. Nous attendions quelque chose de plus spectaculaire. Mais ceux d’entre nous qui le font et sont présents à ce moment, savent de quoi il s’agit. Quand on s’assoit dans une absolue tranquillité, l’esprit et le corps ne sont pas séparés. Quelle que soit la circonstance, notre esprit devient plus clair quand nous sommes dans un état de présence, de présence complète. Et il y a là un grand pouvoir de guérison.
MAURINE STUART

S’asseoir sans bouger
Il ne se passe rien.
Le printemps arrive
L’herbe pousse.

D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Kensho, (l’illumination) n’est pas… un phénomène fortuit.
Comme la pousse qui sort de terre là où une graine a été plantée, fertilisée et complètement débarrassée des mauvaises herbes, le satori vient à un esprit qui a entendu et cru à la vérité du Bouddha, qui a déraciné à l’intérieur de lui-même l’étouffante notion de soi et l’autre. Et exactement comme on doit, jusqu’à maturité, apporter des nutriments aux jeunes pousses, l’entraînement du Zen insiste sur la nécessité de mûrir un premier éveil par la pratique des koan et/ou shikantaza jusqu’à ce qu’il anime l’ensemble de la vie.
Autrement dit, pour fonctionner au plus haut état de conscience apporté par l’expérience de l’illumination, on doit continuer à s’entraîner, pour agir en accord avec la vision de la Vérité.
La parabole suivante, qui appartient à un soutra nous montre la relation particulière entre l’éveil et le zazen post-éveil. Dans ce récit, l’illumination est comparée à un jeune homme qui après des années d’errance et de pauvreté dans un pays lointain, découvre que son père, un homme riche, lui a légué sa fortune, il y a plusieurs années.
Entrer réellement en possession de ce trésor, qui lui revient de droit et devenir capable de le gérer équivaut au zazen post-éveil qui consiste à élargir et approfondir l’éveil initial.
PHILIP KAPLEAU


Tout ce que peut faire le Zen pour contribuer à l’ouverture du satori (illumination), est d’indiquer le chemin et de laisser le reste à l’expérience de chacun, c’est-à-dire, suivre l’indication et arriver au but, ce que l’on ne peut faire que par soi-même et sans l’aide de qui que ce soit.
Tant que le disciple n’est pas intérieurement, complètement prêt, tout ce que pourrait faire le maître est inutile.
De même que l’on ne peut pas forcer un cheval à boire, la saisie de l’ultime réalité doit être faite par soi-même. Exactement comme une fleur s’ouvre poussée par sa nécessité intérieure, la vision de sa propre nature doit être la conséquence d’un débordement de son énergie intérieure. C’est là où le Zen est si personnel et subjectif, dans ce sens qu’il est intérieur et créatif.
Le Zen ne nous donne aucune assistance intellectuelle ni ne perd de temps à discuter la question. Simplement, il suggère, indique, non parce qu’il se veut vague mais parce que c’est la seule chose qu’il puisse faire pour nous.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Faire du bien dans l’attente d’une récompense, c’est vertu souillée.
Faire du bien sans attente de récompense, en le dédiant à l’illumination, c’est vertu non-souillée.
Souillure et non-souillure se rapportent à l’esprit du donneur non à l’acte lui-même.
MUSO KOKUSHI
1275-1351


Un étudiant zen rendit visite à Bankei (1622-1693) en se plaignant :
« Maître, j’ai un caractère impossible, comment puis-je m’en guérir ?
— Vous souffrez de quelque chose de bien étrange, répliqua Bankei, montrez-moi ce dont vous souffrez.
— Là, maintenant, je ne peux pas vous le montrer, dit l’autre
— Quand pourrez-vous me le montrer ? » demanda Bankei.
— Cela survient de façon inattendue.
— Alors, conclut Bankei, ce ne doit pas être votre vraie nature. Si ça l’était, vous pourriez me le montrer à tout moment. Au moment de votre naissance, vous ne l’aviez pas et vos parents ne vous l’ont pas donné. Réfléchissez là-dessus. »
PAUL REPS


Une fois que l’on sait que la nature de Bouddha, dans tous les êtres, est aussi pure que le soleil derrière les nuages, il suffit de garder cette vérité de base dans une parfaite clarté et les nuages des pensées vagabondes s’effaceront, pour laisser le soleil de la vision intérieure se lever.
Quel besoin avons-nous de faire davantage d’études pour connaître les douleurs de la vie et de la mort, pour étudier toutes sortes de principes et d’histoires du passé, du présent et du futur ?
C’est comme enlever la poussière sur un miroir, la clarté apparaît spontanément dès qu’il n’y a plus de poussière.
Tout ce que l’on apprend avec un esprit non-éveillé est inutile. Si vous avez la capacité de maintenir une conscience aiguë et claire, tout ce qui entrera dans votre esprit sincère sera véritable enseignement. Mais bien que j’appelle cela véritable enseignement, d’un point de vue ultime, il n’y a rien à apprendre. Pourquoi ? Parce que le Soi comme le Nirvana sont vides. Il n’y ni Deux ni Un. Ainsi, rien n’est appris.
Mais même si les phénomènes sont essentiellement vides, il faut préserver l’esprit de vérité fondamentale dans une parfaite clarté, parce qu’alors les pensées illusoires ne surgissent plus et l’égoïsme et la possessivité disparaissent.
Les Écritures disent : « Ceux qui connaissent Le Bouddha et qui ne prêchent rien, on les appelle « parfaitement connaissants ». »
Ainsi, nous savons que préserver la vérité fondamentale est la source de toutes les Écritures.
HONG REN
602-675


Si vous voulez voir, ne couvrez pas vos yeux, ni avec un tissu, ni avec vos mains, ni avec les paupières.
Nos yeux, précieux objets physiques sont essentiellement lumineux et clairs. Ils n’ont besoin de rien d’autre que de rester exposés, découverts… La merveilleuse qualité d’une vision claire n’appartient pas aux yeux… Les yeux n’ont pas de revendication distincte. Les yeux ne s’engagent pas dans des méthodes contemplatives afin de voir, ils ne font pas non plus de vœux pour voir et n’entretiennent pas de motivations altruistes pour voir. Ils voient, c’est tout. Naturellement, spontanément, joyeusement. À moins de tomber de sommeil ou d’être malade, on n’a pas la sensation de lutter pour maintenir les yeux ouverts.
Des yeux qui voient sont des yeux ouverts, des yeux ouverts sont des yeux qui voient.
Après une longue période de méditation, on parvient à la vision directe sans effort, non seulement avec nos yeux organes mais avec tout l’ensemble de notre être. Après avoir tendu l’arc, il suffit de lâcher la flèche. C’est sûr, elle va voler toute seule.
LEX HIXON


Vos flèches manquent de portée, observa le Maître, parce que spirituellement vous ne visez pas assez loin. Vous devez agir comme si le but était l’infini. Pour nous, maîtres de l’arc, c’est un fait bien connu qu’un bon archer peut tirer plus loin avec un arc moyen qu’un archer sans force d’esprit, avec un arc puissant. Cela ne dépend pas de l’arc mais de la puissance de l’esprit, de la vitalité et de la faculté de conscience de celui qui tire…
EUGEN HERRIGEL

Une flèche lancée ne revient jamais.
 
D’APRÈS SOIKU SHIGEMATSU


Autrefois, le système de koans n’existait pas et pourtant ils furent nombreux à atteindre la réalisation du Soi.
C’était difficile et cela demandait du temps.
L’usage du koan est entré en vigueur il y a environ 1 000 ans et a continué jusqu’à aujourd’hui.
Un des meilleurs parce qu’un des plus simples est « Mu ». Voici son histoire :
Un moine rendit un jour visite à Chao Chou, le très célèbre maître zen de Chine, il y a plusieurs centaines d’années, et lui demanda :
« Le chien a-t-il, oui ou non, une nature de Bouddha ? Chao Chou répliqua :
— Mu ».
Littéralement, Mu signifie : « non », « rien » ; mais la réponse de Chao Chou ne réside pas dans le mot : c’est l’expression de la vivante, dynamique, efficace « nature de Bouddha ».
Ce que nous devons faire, c’est découvrir l’esprit ou l’essence de ce Mu, non par le moyen de l’analyse intellectuelle mais en cherchant dans notre être le plus profond.
Puis nous devons montrer à notre maître, sans recours à des conceptions, des théories ou des explications abstraites, mais concrètement et de manière vivante que nous comprenons que Mu est une vérité vive.
Gardez cela en mémoire : vous ne pouvez pas comprendre Mu par le moyen d’une connaissance ordinaire. Vous devez le saisir directement avec tout l’ensemble de votre être.
HAKUUN YASUTANI

Maître Chao Chou et le chien,
Leur folie est vraiment inimaginable.
Être et ne pas être enfin anéantis.
C’est leur dernier mot.

SOEN
1859-1919


Le koan se refuse à être résolu dans la facilité. Mais une fois résolu, le koan peut être comparé à un morceau de brique qui sert à frapper à une porte. Quand la porte est ouverte, on jette la brique.
Le koan est utile tant que les portes du mental sont fermées et quand elles sont ouvertes, on peut l’oublier.
Ce que l’on voit après l’ouverture est quelque chose de tout à fait inattendu, quelque chose que notre imagination n’a jamais pu concevoir. Et quand le koan est à nouveau examiné du point de vue que l’on vient d’acquérir, comme il paraît alors merveilleusement suggestif, parfaitement construit et sans rien en lui d’artificiel.
D.T. SUZUKI
1870-1966


Au monastère de Nan Ch’uan, des moines des dortoirs de l’est et de l’ouest se disputaient à propos d’un chat. Quand Nan Ch’uan (748-835) l’apprit, il attrapa le chat, le brandit et dit : « Si vous pouvez dire quelque chose, je ne le tuerai pas. »
Personne ne répondit, Nan Ch’uan fendit le chat en deux.
 
Commentaire
 
Maintenant dites-moi, après tout, qui était celui qui a tué le chat ?
Au moment où Nan Ch’uan a brandi le chat en disant : « Si vous pouvez dire quelque chose, je ne le tuerai pas », à ce moment, si soudain quelqu’un avait parlé, Nan Ch’uan l’aurait-il tué ?
C’est pourquoi je dis : « Quand l’impérative vérité est effective, les dix directions sont anéanties. » Dressez votre tête au-dessus des cieux et regardez. Qui est là ?
À ce moment-là, il n’a pas tué en réalité. Cette histoire ne se limite pas à tuer ou non tuer.
RECUEIL DE LA FALAISE VERTE


Tous les Bouddhas et les êtres vivants ne sont rien d’autre que l’Esprit Un. Rien d’autre n’existe.
Cet Esprit sans commencement est non-né et indestructible. Il n’est ni bleu ni jaune, n’a ni forme ni apparence. Il n’appartient pas à la catégorie des choses qui existent ou n’existent pas et il ne peut pas être pensé en termes de nouveau ou d’ancien. Il n’est ni long ni court, ni gros ni petit car il transcende toutes limites, toutes mesures, toutes visions, traces et comparaisons.
C’est ce que vous voyez devant vous et sur quoi vous commencez à raisonner, et tomber aussitôt dans l’erreur. C’est comme la Vacuité illimitée qui ne peut être ni sondée ni mesurée.
Seul L’Esprit Un est le Bouddha et il n’y a pas de différence entre le Bouddha et les êtres vivants, mais les êtres vivants sont attachés aux formes et cherchent éternellement leur bouddhéité. Par cette même recherche, ils la perdent car c’est se servir du Bouddha pour chercher le Bouddha et se servir de l’Esprit pour chercher l’Esprit.
Même s’ils font le maximum pendant des éternités, ils ne seront jamais capables de l’atteindre. Ils ne savent pas que s’ils mettent un terme à leur pensée conceptuelle et oublient leur anxiété, le Bouddha apparaîtra devant eux car cet Esprit est le Bouddha et le Bouddha est tous les êtres vivants. Il n’est pas moindre quand il se manifeste dans les êtres ordinaires, ni plus important quand il se manifeste dans des bouddhas.
HUANG PO
IXe SIÈCLE


La bonne nouvelle c’est que nous sommes Bouddha. La mauvaise, c’est que tous les êtres sont Bouddha.
Le symptôme de la maladie humaine est de vouloir être unique. Chacun de nous cherche à être le seul unique. Chacun de nous veut régler l’univers afin qu’il tourne autour de lui, et seulement autour de lui. L’idée que nous sommes identiques à tous les êtres est quelque chose que nous sommes incapables d’accepter. Et la manière la plus simple d’affirmer notre unicité est d’attirer l’attention des autres…
Certains se dirigent vers le Zen parce qu’ils croient qu’une pratique spirituelle fera la preuve qu’ils sont spéciaux. Certains s’assoient plus longtemps, plus droits, dans une meilleure position que d’autres… Tant que nous pensons, même en secret,
« Ce sera bien quand je serai éveillé ! », « Ce sera facile quand je serai illuminé ! », « Quand je serai éveillé, que vais-je dire à tout le monde ? », nous construisons des barrières.
C’est plutôt le sacrifice de son unicité, le renoncement constant à soi-même qui conduit à l’éveil. Et ce travail ne peut être fait que secrètement, silencieusement et sans fanfare.
La seule manière de nous reconnaître comme un Unique inviolable, est d’accepter les souffrances qui viennent du fait que nous ne sommes pas uniques, dans le sens que nous voudrions. En effet, sous tant d’aspects nous sommes tellement ordinaires !
ALBERT LOW


Si vous voulez vous libérer des souffrances du samsara, vous devez apprendre la voie directe pour devenir un Bouddha. Cette voie n’est rien d’autre que la réalisation de votre propre Esprit. Maintenant, cet esprit, c’est quoi ?
C’est la nature véritable de tous les êtres vivants, qui existait avant la naissance de nos parents, avant notre naissance et qui existe à cet instant présent, éternel et sans changement. On l’appelle : visage originel avant la naissance des parents.
Cet esprit est intrinsèquement pur. Il n’est pas créé à l’instant de notre naissance et ne périt pas à l’instant de notre mort. En lui, il n’y a pas de distinction entre mâle et femelle ni de nuances de bien et de mal. Il ne peut être comparé à rien, c’est pourquoi on l’appelle : Bouddha-nature. Cependant, les innombrables pensées surgissent de cette Soi-nature, comme les vagues naissent de l’océan et comme les images se reflètent dans un miroir. Imaginez un enfant qui dort à côté de ses parents et rêve qu’on le bat et le blesse douloureusement. Quelle que soit la souffrance de l’enfant, ses parents ne peuvent pas l’aider car personne ne peut entrer dans un esprit qui rêve. Si de lui-même, l’enfant pouvait se réveiller, il serait automatiquement libéré de ses souffrances. Celui qui réalise que son propre Esprit est Bouddha, se libère, lui-même, des souffrances qu’engendre l’ignorance de la loi de l’incessante transformation de la vie et de la mort.
BASSUI TOKUSHO
1327-1386


Nous voyons tout : le paradis, l’enfer, l’illumination et l’illusion, avec le même œil ou en d’autres termes, nous projetons toute notre vie dans tout ce que nous rencontrons, ce qui est la manière de vivre en dehors du bouddha-dharma.
Avec une telle attitude, selon les jours, selon notre humeur, selon les événements, selon les gens ou les circonstances, le sens que nous donnons à la vie ne cesse de varier.
À partir du moment où nous n’essayons plus d’échapper à l’illusion, au malheur ou à l’adversité ni ne poursuivons l’illumination ou la paix de l’esprit, des aspects comme l’argent ou la condition sociale, perdent leur ancienne valeur. La réputation ou l’habileté de certains à manœuvrer en société, n’ont plus d’influence sur la manière dont on les voit en tant qu’êtres humains, pas plus qu’un certificat en illumination n’impressionne qui que ce soit.
Ce qui est essentiel et primordial, c’est qu’au fur et à mesure que nous développons cette vision, le sens des choses, des situations, ou des gens qui nous concernent, se transforme complètement.
KOSHO UCHIYAMA


S’il vous arrive, en descendant une rue, de croiser une foule venant en sens opposé, aucun de vous ne pense précisément à éviter les autres, et pourtant personne ne se précipite dans personne. Vous n’êtes pas bousculé, et l’on ne vous marche pas dessus. Vous tracez votre chemin à travers eux, en vous faufilant, esquivant çà et là sans prendre de décisions conscientes et cependant vous poursuivez votre chemin sans entraves.
De même, la merveilleuse illumination de l’Esprit non-né du Bouddha fonctionne parfaitement dans toutes les situations qui se présentent.
BANKEI
1622-1693


Une fois, dans mon temple, un moine s’était endormi. Un autre moine s’en aperçut et fonça sur lui avec un bâton.
Je le réprimandai :
« Pourquoi le frappez-vous, alors qu’il a le loisir de faire une agréable sieste ? Pensez-vous qu’il quitte le Bouddha et s’en va ailleurs pendant son sommeil ? Si vous restez réveillé, vous restez réveillé. Si vous dormez, vous dormez. Quand vous dormez, vous dormez dans le même Esprit-Bouddha que quand vous êtes réveillé. Quand vous êtes réveillé, vous êtes réveillé avec le même Esprit-Bouddha que quand vous dormez. Vous dormez dans l’Esprit du Bouddha quand vous dormez, et vous êtes debout et occupé dans l’Esprit du Bouddha quand vous êtes debout et occupé.
Vous ne Le quittez pas un instant. »
BANKEI
1622-1693


Enyadatta était une jolie femme qui n’aimait rien tant que se contempler chaque matin dans son miroir. Un jour, elle se regarda dans son miroir et s’aperçut qu’elle ne voyait pas sa tête. Le choc fut si violent qu’elle devint comme folle et se mit à courir partout en demandant qui lui avait pris sa tête… À la fin, ses amis crurent qu’elle était réellement folle, la ramenèrent chez elle et l’attachèrent à un pilier, pour éviter qu’elle ne se blesse.
Le fait d’être attaché peut être comparé au commencement de la pratique de zazen. Avec l’immobilisation du corps, l’esprit accomplit un début d’apaisement. Et bien qu’il continue à être distrait comme celui d’Enyadatta qui croyait qu’elle n’avait plus de tête, le corps est malgré tout protégé de la dispersion de ses énergies…
Soudain, une de ses amies lui asséna un violent coup sur la tête qui lui fit mal et elle cria : « Aïe ! »
— « Et bien, voilà ta tête ! Elle est là ta tête ! », s’écria son amie.
À l’instant même, Enyadatta comprit qu’elle n’avait eu que l’illusion de ne plus avoir de tête, alors que sa tête était toujours là.
De même, se clouer en zazen est de la plus grande utilité. Être physiquement secoué par le kyosaku ou verbalement par un pertinent professeur – si ce n’est pas au bon moment, c’est sans effet –, peut conduire à la réalisation du Soi.
HAKUUN YASUTANI
1885-1973


Un maître zen a dit : « Le Zen, c’est comme un homme accroché par la bouche à la haute branche d’un arbre. Ni ses mains ni ses pieds ne peuvent trouver d’appui. Sous l’arbre passe un homme qui lui demande : « Quelle est la vérité profonde des enseignements du Bouddha ? » S’il ne répond pas, il manque à son devoir de bouddhiste, que doit-il faire ? »
Rappelons que le Zen n’est ni un jeu philosophique, ni une littérature décorative mais la vie elle-même, la vie absolue.
Le problème posé par ce koan est le problème central de toute vie humaine, c’est-à-dire : quand parler ? quand rester silencieux ?
Le silence, bien que l’on dise qu’il est d’or peut aussi être jaune. La discrétion a beau être une des meilleures qualités, ne pas parler quand les mots peuvent aider quelqu’un, est une lâcheté.
Il est d’autres situations qui mettent en jeu les mots et le silence. Que devons-nous faire quand nous sommes accusés à tort ou trompés ? Maintenons-nous un silence solennel ou nourrissons-nous le débat en nous défendant et en proférant des insultes ? Ou bien y a-t-il une voie moyenne ?
Le silence le plus créateur est au-delà du silence et de l’immobilité, et c’est ce silence-là que nous révèlent les koans.
PHILIP KAPLEAU


Un étudiant a dit : « Quand j’étais bouddhiste, mes parents et mes amis devenaient fous mais maintenant que je suis bouddha, je ne dérange plus personne. »
JON KABAT-ZINN


Voici une anecdote tirée d’un très ancien récit soufi :
Une nuit, un homme avait perdu ses clés du côté non éclairé de la rue. Il traversa alors jusqu’au lampadaire d’en face où, en pleine lumière, il se mit à chercher ses clés. Quand un ami lui demanda pourquoi il cherchait ses clés sous le lampadaire au lieu de les chercher là où il les avait perdues, il répondit : « Je cherche là parce qu’il y a de la lumière. »
C’est exactement ce que nous faisons : nous voulons chercher dans le cadre habituel. Si nous avons un problème, nous suivons le cadre habituel : nous pensons, nous nous mettons dans tous nos états, nous analysons, restons dans notre activité abrutissante simplement parce que nous y sommes habitués. Peu importe que ça ne marche pas. Notre détermination ne fait qu’augmenter et nous continuons à chercher sous le lampadaire.
Que la vie, qui se situe hors du temps et de l’espace, continue à créer sans interruption un monde d’espace et de temps, ne nous intéresse pas du tout. En fait, nous en avons peur.
CHARLOTTE JOKO BECK


Un jour, un maître zen fut invité dans un grand monastère catholique pour diriger une pratique zen. Il encouragea, avec zèle et énergie, les moines qui étaient là à méditer et à essayer de résoudre leur koan ou leur question zen. Il leur dit que s’ils avaient la capacité de pratiquer en faisant l’effort de tout leur cœur, la véritable compréhension leur viendrait.
Un vieux moine leva la main et demanda :
« Maître, dit-il, notre façon de prier est un peu différente. Nous méditons et prions de la manière la plus simple dans l’attente d’être illuminés par la grâce de Dieu. Y a-t-il dans le Zen quelque chose de semblable à cette grâce illuminative qui touche même celui qui n’est pas invité ? »
Le maître se retourna et rit : « Dans le Zen, dit-il, nous pensons que Dieu a déjà fait sa part. »
CHRISTINA FELDMAN ET JACK KORNFIELD

Ne vous retournez pas sur le passé
Et ne vous éparpillez pas dans le futur.
Le passé n’est plus là,
Le futur n’est pas encore là.
Posez un regard profond sur la vie telle qu’elle est
Ici et maintenant.
Le pratiquant demeure dans la stabilité et la liberté.
Nous devons être attentifs aujourd’hui, Attendre jusqu’à demain c’est trop tard
La mort arrive par surprise,
Comment peut-on marchander cela ?
Le sage est celui qui sait comment nuit et jour
Demeurer en pleine conscience.
« Celui qui connaît, pour être seul, la Voie la meilleure. »
SOUTRA DE LA BONNE VOIE

Glossaire
Sélection de termes du bouddhisme zen
 
Abhaya-mudra : mudra : position des mains. Abhaya-mudra : position qui indique la protection.
 
Ainsité : les choses telles qu’elles sont. Tat vam asi : en sanscrit : tu es Cela.
 
Bodhisattva : être d’illumination, qui désire voir se réaliser l’illumination en chaque être, sensible et insensible, et, pour cela, renonce, pour lui-même, à l’état d’extinction.
 
Bouddha : en sanscrit, le mot signifie : éveillé, illuminé. Il désigne Gautama Shâkyamuni, Le Bouddha historique.
 
Dharma :
— les enseignements du Bouddha
— tous les phénomènes
— la Roue du Dharma : la succession de tous les phénomènes.
 
Dharmakaya : l’unité que forme l’existence du Bouddha avec tous les phénomènes.
 
Dhyâna : état de recueillement achevé par une profonde méditation.
 
Dokusan : terme japonais, qui désigne l’entretien qu’un maître accorde, en privé, à un étudiant, lors d’une session de méditation.
 
Dukkha : terme pali pour décrire l’état d’insatisfaction, d’inconfort et d’impatience manifeste dans la vie quotidienne. Souvent traduit par : souffrance.
 
Éveil ou Illumination : Voir dans sa propre nature et faire l’expérience de l’unicité réalisée avec toutes choses ; être libéré de l’illusion d’un soi séparé. En japonais satori : le mot est composé de caractères signifiant : cœur et soi.
 
Karma : acte ou action, ainsi que cause et effet de l’acte, conçus dans un temps non-limité.
 
Kinhin : terme japonais : méditer en marchant.
 
Koan : terme japonais : texte court, souvent paradoxal, au-delà d’une possible saisie intellectuelle et qui transcende la logique.
 
Kyosaku : terme japonais : bâton plat d’environ un mètre de long, qui symbolise le sabre de Manjushri, et sert à encourager et stimuler les pratiquants lors de longues périodes de méditation.
 
Mahâyâna : tradition dite du « Grand Véhicule », qui contient à la fois le Zen et le bouddhisme tibétain et insiste sur la recherche de l’éveil pour l’ensemble de tous les êtres.
 
Maitreya : le futur Bouddha, essentiellement un Bodhisattva de compassion. Il se tient dans le ciel Tushita, en attendant de descendre parmi nous.
Manjushri : Bodhisattva incarnant la Sagesse. Figure la conscience du Bouddha. Il tient dans sa main une épée destinée à trancher les illusions.
 
Mudra cosmique : position des mains où la main passive repose dans la main active, paumes dirigées vers le haut, les pouces se rejoignant en formant un ovale.
 
Nirvana : littéralement : « soufflé ». État d’être où il n’y a plus d’attachement et de désir pour que les choses soient autrement que ce qu’elles sont. La Réalité Ultime, la Vérité absolue. Inséparable du Samsara.
 
Octuple Sentier : Enseignements du Bouddha sur la manière de mettre fin à « dukkha », la souffrance, en pratiquant : l’action juste, la parole juste, la pensée juste, la vision juste, l’existence juste, la conscience juste, la concentration juste et l’effort juste.
 
Prajna : connaissance transcendantale.
 
Quatre nobles vérités :
— Dukkha, l’existence est souffrance
— Samudaya : apparition ou origine de dukkha
— Nirodha : la cessation de dukkha
— Magga : le sentier qui conduit à la cessation de Dukkha.
 
Rinzaï : phonétique japonaise pour désigner le maître Lin Chi, (IXe siècle), qui a donné son nom à la tradition zen Rinzaï, toujours pratiquée au Japon. La tradition zen Rinzaï fait grand usage des koans et encourage un style actif et vigoureux, dans les monastères.
 
Samadhi : concentration atteinte par une haute méditation.
 
Samsara : existence quotidienne et cycles des existences. Inséparable du nirvana.
 
Sangha : communauté spirituelle. À l’origine, désignait un groupe de moines vivant selon des règles spécifiques, mais s’étend aujourd’hui à toute communauté, composée de religieux ou de laïcs qui parcourent ensemble un même chemin spirituel.
 
Satori : voir Éveil.
 
Sensei : terme japonais pour désigner un professeur ou un maître.
 
Sesshin : périodes de pratique intensive, qui, en Occident, durent généralement six jours.
 
Shâkyamuni : muni : le sage. Le sage du clan des Shâkya. Le Bouddha historique.
 
Shikantaza : terme japonais qui désigne la plus pure forme de zazen : rien d’autre que la méditation assise.
 
Siddhârta Gautama : nom donné au Bouddha historique.
 
Sila : terme utilisé dans le bouddhisme Theravâda pour désigner les préceptes moraux.
 
Skandhas : cinq amas ou agrégats qui forment un être : formes, sensations, perceptions, formations mentales et conscience.
 
Soto : tradition du bouddhisme zen où prédomine le respect de la forme et met l’accent sur l’illumination silencieuse et sur la pratique de shikantaza.
 
Sumeru : mont Sumeru ou Meru, montagne mythique décorée de pierres précieuses, qui se tient au centre du monde, son sommet comme sa base ont des dimensions infinies.
 
Soutra : texte des Écritures bouddhiques.
 
Theravâda : bouddhisme Theravâda : enseignement des anciens. La plus ancienne tradition. L’accent est mis sur l’illumination individuelle.
 
Trois Purs Préceptes : ne pas faire le mal ; faire le bien ; faire le bien pour les autres.
 
Trois Joyaux : être Un avec le Bouddha, être Un avec le Dharma, être Un avec la Sangha.
 
Zazen : terme japonais, littéralement : esprit assis. Méditation assise.
 
Zen : vient du mot sanscrit « dhyâna », méditation. Il a d’abord donné, en chinois, le mot : ch’an avant de devenir, en japonais, zen.
 
Zendo : lieu de pratique de zazen.
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Notes
1. Ces caractéristiques sont pour l’Asie des symboles de puissance, de fermeté et de pleine connaissance. N. du T.
Notes
1. Il s’est glissé ici une petite invraisemblance qui n’enlève rien à l’aspect didactique de ce texte : Basho est né en 1644 et n’avait que 1 an à la mort du grand maître zen Takuan. N.d.T.
Notes
1. « Dans l’eau du vieil étang, Le bruit
Du saut de la grenouille. »
C’est par ce très célèbre poème que Basho (1644-1694) a exprimé sous forme de haiku, forme poétique japonaise la plus courte, l’instant de son illumination. N.d.T.
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