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Za ze n et  le s ac tiv ité s qu ot id ie nn es 

Z az en est vr aiment comme un piv ot, qui tourne nos vies du samsar a au nirv ana. Mais même lorsque 
nos vies sont basées sur zaz en comme nirv ana, il y a toujours plein de pr oblèmes, d'expériences 
doulour euses, de tristesse. Et pourtant c'est le nirv ana, si nous sommes libér és de notr e égocentrisme. 
Nous dev ons tr a v ail ler sur ces dif ficultés et pr oblèmes. Mais c'est cela notr e pr atique en tant que 
bodhisat t v a : tr a v ail ler sur nos pr oblèmes, et aider les autr es autant que soi-même. C'est de cet te f açon 
que nous manif estons le Dharma. Notr e pr atique ne r end pas notr e vie f acile, mais el le nous montr e 
l'at titude juste, dr oite, a v ec laquel le nous pouv ons f air e f ace à ces pr oblèmes et dif ficultés. Quant à la 
f açon dont notr e pr atique de zaz en f onctionne dans nos activités quotidiennes, M°Dogen nous enseigne 
dans ses I nstructions pour le T enz o , tr ois at titudes mentales : l'esprit jo y eux, l'esprit aimant 
(nourrissant les autr es) et l'esprit v aste. 

Rev. Okumura 
***** 



La  pr at iq ue  co m m e un e 
am ie ... 

« Pr atique simple et plaisante d'un 
B ouddha ». Cet te phase du 
Fukanzaz engi de M°Dogen me r evient 
souv ent à l'esprit. El le a pour ef f et de 
me r ecentr er et de me f air e r essentir la 
sa v eur de la pr atique. 
Assis le matin sur mon coussin, 
paisible, a v ec l'encens qui se 
consume... 
Même si ces moments sont tr op r ar es, 
ils apaisent le tourbil lon de la vie 
quotidienne. Ils me permet tent 
d'équilibr er – et de pr endr e de la 
distance a v ec – les baisses de r égime, 
la colèr e, l'impatience et j'en passe !... 
La pr atique est un peu comme une 
amie, fidèle, sur laquel le on peut 
compter , r éconf ortante. Heur eusement, 
un point d'ancr age est là : me tourner 
v ers la V oie du bouddha, mieux 
compr endr e et tr ouv er des r emèdes 
aux sauts de puce de la vie. 

Jean-François 

***** 

Q ue st io n au x M aî tr es  : Le s 
di sc ip le s du  Bo ud dh a et  le s 
an im au x (3 èm e pa rt ie ) 

Je pense qu'êtr e végétarien, c'est le 
mieux. Nous sa v ons tous que les 
animaux élevés par l'industrie 
alimentair e sont maltr aités, et qu'ils 
souf f r ent lorsqu'on les tue. Si cet te 
peine, que les animaux viv ent 
r éel lement, r ésonne en nous, il me 
semble que c'est assez dif ficile de 
justifier l'utilisation des animaux pour la 
satisf action de nos pr opr es désirs. 
A utant que je le sache, la plupart des 
centr es Ther a v ada en oc cident sont 
végétariens pour cet te r aison. 
Supprimer sa consommation de viande, 
ou la r éduir e au maximum, c'est 
exprimer de la compassion. C'est aussi 
extrêmement positi f du point de vue du 
r échauf f ement climatique. Selon un 
r apport r écent des Nations Unies, 
l'industrie de la viande est r esponsable 
de près de 20% des émissions de 
carbone mondiales. 
Cependant, r épondr e à v otr e question 
n'est pas simple. Certaines personnes 
ont besoin de manger de la viande 
pour r aison de santé. Sa Sainteté le 
Dalai Lama par ex emple. Il a déclar é 
que sa pr éf ér ence le porte tout à f ait 
v ers un r égime sans viande, mais les 

docteurs s'y sont opposés. Il est clair 
que cela le blesse. Et dans d'autr es 
parties du monde, il est impossible de 
survivr e sans manger de viande (ou de 
poisson). 
Les moines Ther a v ada ne sont pas 
dans la même position que les laïcs, car 
les moines ne peuv ent pas choisir ce 
qu'ils v ont manger . Ils dépendent des 
laïcs pour leur nourritur e, et doiv ent 
ac cepter tout ce qui leur est of f ert. 
Comme je le compr ends, c'est le 
pr emier principe que doiv ent gar der les 
moines : ac cepter tout ce qui leur est 
of f ert. Ils doiv ent aussi éviter qu'un 
animal ne soit tué dir ectement pour 
eux. 
Je cr ois que si on choisit de ne pas 
manger de viande, il ne f aut pas êtr e 
sectair e à ce pr opos, ni s'en 
enor gueil lir , pensant qu'on a 
absolument r aison. On sait que 
l'histoir e est pleine de gens d'une 
gr ande cruauté en v ers les autr es, et 
très gentils a v ec les animaux. En fin de 
compte, chacun doit f air e ce qui lui 
semble juste. Choisir de ne pas manger 
de viande, de ne pas porter de cuir 
peut inspir er d'autr es personnes. Il y a 
tant de souf f r ances dans ce monde et 
tant de mo y ens de l'al léger , ne ser ait -ce 
qu'un peu. T out ce que nous pouv ons 
f air e dans ce sens pour les autr es, y 
compris les animaux, est bénéfique. 

Narayan Liebenson Grady, enseignante 
dans la tradition Vipassana au 
Cambridge Insight Meditation Center. 
Extrait de « Budhadharma, Winter 
2008 », trad. Joshin Sensei. 
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Si le nc e 

R etr aite de silence pendant une 
semaine : quelque chose qui lâche. On 
entr e dedans, on s’établi t, on se pose, 
ouf . Une bel le image est le v err e dont 
l’eau est plein de particules, petit à 
petit les particules se déposent au f ond 
du v err e, et l’eau devient tr anspar ente. 
Il nous f aut du temps, petit à petit. 
R epartir de cet te semaine sans rien. 
Arrêter de v enir ici, ou ail leurs, a v ec 
des certitudes. Ce qui m’a mar qué dans 
l’enseignement de Moriy ama R oshi, 
c’est ce qui est appliqué à la vie 
quotidienne. Il y a des choses que le 
R oshi donnait, par son enseignement 
ou son ex emple, que l’on pouv ait 
continuer à  utiliser chez soi – c'est 
nécessair e pour v ous, laïcs, qui al lez 
r entr er chez v ous et pas f or cément 

a v oir beaucoup de temps pour 
zaz en... Alors, v otr e pr atique, quand 
v ous quit tez le temple, où est -el le, 
quel le est -el le ? C’est v alable partout, 
par ex emple, êtr e tout entier pr ésent 
dans son geste, tenir les choses à 
deux mains. 

La Demeur e  sans Limites est très 
changeante, el le alterne les moments 
par ce que « Comme c'est, ça v a ». 
P eu de personnes, ça v a ; plein de 
gens, ça v a ; des gens qu'on connaît 
ou des nouv eaux v enus, ça v a. P arf ois 
tout est f acile, ça coule, parf ois c'est 
dif ficile, on bloque dans tous les 
sens... Ça v a ! Il y a quelque chose 
qui v a dans toutes les situations, nous 
a v ons besoin de souplesse, alors on 
peut  ac cueil lir tout ce qui se 
pr ésente. Si on pense : « ça doit êtr e 
comme cela, on doit f air e comme 
cela... » on v a êtr e très malheur eux, 
et les autr es autour aussi ! Z az en f ait 
des f ruits et des fleurs, zaz en sort de 
la salle de méditation. 

Pr ésence, at tention, ouv ertur e aux 
autr es, le cœur ouv ert. A l’extérieur , 
souv ent, v ous n’a v ez pas le silence. 
On peut v oir à quel point les gens sont 
satur és, dispersés. A l’extérieur , il y a 
un appel des choses, qu’on n’a pas à 
la Demeur e sans Limites. La nécessité 
des r etr aites en silence, totalement 
seul, est aussi importante. On explor e, 
tout est nécessair e, êtr e seul en 
gr oupe et êtr e seul-seul. Le plus de 
v ariétés possible. 
Une f orme de soli tude chez soi est 
très dif f ér ent de la soli tude de la 
r etr aite, complètement seul. On 
compr end le f air e, les bols, la 
cér émonie, à tr a v ers le corps. T ous les 
sens doiv ent êtr es découv erts. C’est 
une explor ation sans fin. Z az en n’a 
pas de fin. Ce tr a v ail sur le corps n’a 
pas de fin. C’est un état 
d’appr entissage. Réappr endr e des 
choses simples de la vie quotidienne. 

Ce n’est pas la peine d’aimer les 
choses pour les faire. Essa y ez de 
ne pas choisir ! Il y a beaucoup de 
niv eaux à découvrir . Quand on est tr op 
dedans, on ne v oit pas, c’est tr op 
plein. On ne r ajoute pas une couche, 
le tr a v ail est de vider , vider encor e, 
vider sans cesse – alors tout  pourr a 
nous r emplir – et nous le laisser ons 
partir ! 

Joshin Sensei 

***** 
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O n ne  pe ut  pl us  se  ca ch er 

Je v ais v ous r aconter une histoir e. 
Mon Sensei d’aïkido nous bandait les 
y eux et nous met tait sur le tatami ; 
nous devions a v ancer sans rien v oir , 
sachant que nous al lions êtr e 
at taqués à un moment ou un autr e. 
Nous ne sa vions pas ce qui al lait se 
passer , tout le monde riait autour . 
C'était un moment d’ horr eur mais 
heur eusement j'étais déjà très 
disciplinée par ce que ma pr emièr e 
en vie a été de partir en cour ant ! 
D’une certaine f açon, je r etr ouv e ça 
sans cesse car le temple c’est comme 
ça. Quand v ous arriv ez ici, v ous 
laissez v os chaussur es, v os vêtements 
de vil le, v otr e montr e, v os habitudes, 
v os sa v oirs, et alors v ous n'a v ez plus 
rien. On est comme ça, au milieu, 
sans déf enses. On est là au milieu et 
les gens r egar dent et on ne sait pas 
ce qui v a se passer . Et c’est bien que 
ce soit comme ça, par ce que là il f aut 
vr aiment ac cepter et lâcher et se v oir 
soi-même. 
Alors toute notr e peur et toute notr e 
conf usion v ont sortir . B ien sûr , on 
essaie de se pr otéger , on essaie des 
str atégies mais ça ne mar che pas. 
Alors on a en vie de partir en cour ant, 
parf ois on le f ait. Et puis quelquef ois 
on r este et v oilà. On ne peut plus se 
cacher , on ne peut plus utiliser toutes 
nos str atégies, nos masques, toutes 
nos f eintes. On ne peut plus se 
tourner en disant : « Ah oui, mais 
c’est par ce que là il y a v ait… » et bien 
non, on cogne les bols, on se pr end 
les pieds dans la r obe, on oublie son 
zagu, on f ait plein de choses comme 
ça. Et c’est là à chaque instant. C’est 
merv eil leux. P ar ce qu’ il f aut vr aiment 
s’enlev er soi-même. Sinon c’est 
insupportable. Là, nous touchons 
vr aiment au cœur des choses, car 
nous al lons commencer à tr a v ail ler 
a v ec nous-même d’une autr e f açon. 
D’abor d, tout sort. Évidement c’est 
pénible, par ce que toutes nos err eurs, 
nos distr actions, notr e conf usion, 
toute notr e souf f r ance et aussi notr e 
gentil lesse, et nos bons côtés, tout est 
là, à chaque instant. T out est là et il 
v a f al loir ac cepter . S’ac cepter soi- 
même. Alors bien sûr , à un moment 
on se dit : « Je v ais f air e un truc 

tel lement parf ait que ça v a êtr e très 
très joli et tout le monde v a v oir 
quel le personne parf aite et 
extr aor dinair e je suis ! » Et là 
évidemment, on se pr end les pieds 
dans sa r obe (rir es) et on tombe, et il 
n’y a plus de personne extr aor dinair e. 
Et quand tout est là, exposé  comme 
ça, notr e pr emièr e tendance, c’est 
souv ent l’ irritation, la colèr e. On 
essa y e de la tourner v ers les autr es 
mais aussi souv ent v ers soi. La colèr e 
quand el le est là est partout, el le est 
contr e les autr es et contr e soi-même. 
C’est pour ça, que la pr emièr e chose 
que l’on peut appr endr e à tr a v ail ler 
ici, c’est la compassion. Une 
compassion immense, une 
compassion en v ers soi-même d’abor d. 
Une compassion immense de v oir 
notr e conf usion, de v oir nos err eurs, 
de v oir notr e ignor ance, de v oir notr e 
arr ogance. Une gr ande compassion 
en v ers soi-même. P ar ce que ça ne v a 
pas s’arrêter , par ce qu’ il n’y aur a pas 
un moment où ce ser a parf ait, par ce 
qu’ il n’y aur a pas un jour sans « Ah ça 
y est, j’ai encor e… ». Oui, un jour on 
f ait les bols bien, et puis le lendemain 
« Ah qu’est -ce qui se passe, tout le 
monde a commencé à r eplier ses bols, 
j’a v ais pas r emar qué… » Oui, une 
gr ande compassion. C’est ça, la 
compassion comme par amita, c’est 
sans fin. Et si on ne l’a pas pour soi- 
même, il est impossible de l’a v oir pour 
les autr es. Si, pr of ondément, on ne 
s’ac cepte pas soi-même, si on 
n'ac cepte pas cet te conf usion, cet te 
masse d’ ignor ance, il nous ser a 
impossible d’ac cepter les autr es. Je 
cr ois que c’est vr aiment ça notr e 
pr atique pr of onde. P ar ce qu'à un 
moment, on peut r ester là sans tr op 
f air e, juste v oir et appliquer cet te 
compassion comme ça. Juste v oir et 
tr a v ail ler la patience comme par amita. 
La patience a v ec soi-même. P as une 
patience qu'on étir e et puis qui 
cr aque : « Ah, j’ai encor e f ait ça, ah je 
me suis encor e planté! » 
Non, une patience d’ instant. D’ instant 
après instant. Une patience sans 
limi tes, une patience juste là. C’est 
notr e pr emièr e pr atique. On est là, on 
n'a rien, on n'a plus rien, on est au 

milieu de cet te sal le complètement vide 
a v ec des gens qui r egar dent. T omber , 
tomber , tomber encor e. Ça v a. C’est 
par ce que nous n'aimons pas, nous ne 
v oulons pas tomber et pourtant nous 
al lons tomber , il est impossible de ne 
pas tomber . 
Alors, cet te gr ande compassion, f air e 
de la place comme ça, quand cet te 
gr ande compassion arriv e, on 
commence à lâcher un petit peu le 
f air e, pas le f air e de f air e des choses 
mais le f air e de f air e pour montr er , a v ec 
l’ idée de f air e pour r econstituer quelque 
chose, a v ec l’ idée de f air e pour f air e 
encor e un masque. Ce f air e, on v a 
pouv oir le lâcher . Ce ne ser a plus rien 
par ce qu’on aur a vu, ce ser a des petits 
mor ceaux. T out ser a cassé. Ce ser a des 
petits mor ceaux cassés comme ça et on 
aur a bien vu. 
Cet te citation du sutr a qui a v ait 
tel lement f r appé Hui-Neng : « Quand 
on ne demeur e sur rien, qu’on ne 
s’at tar de sur rien, le véritable esprit 
appar aît ». 
Sur rien, pas même sur la plus petite 
image de soi. P as même sur la colèr e 
après soi, pas même sur le désir de 
f air e mieux, pas même sur le désir 
d’êtr e parf ait. C’est ça ce qui est 
dif ficile : rien. Quand on ne demeur e 
sur rien, qu’on ne s’at tache à rien. Et 
Saint - Jean de la Cr oix dit : « P our êtr e 
ce que v ous n’êtes pas, v ous dev ez 
passer par là où v ous n’êtes rien ». 
C’est un peu la même chose d’une 
f açon un peu dif f ér ente. Il y a tant de 
choses que l’on v oudr ait êtr e. B ien, 
parf ait, intér essant, passionnant, 
intel ligent, at tr a y ant… Plein de choses 
que l’on v oudr ait êtr e. Un bon maîtr e, 
ou un bon disciple, ou un bon mari, un 
bon pèr e, etc.. Cela ne v eut pas dir e 
qu’on ne doit pas s’ef f or cer de l’êtr e, 
bien sûr ce n'est pas ce que je v eux 
dir e. Mais passer par où l'on n'est rien. 
P asser par ce moment où il n’y pas plus 
rien, que nous. Notr e conf usion, notr e 
ignor ance et une infinie compassion et 
une immense patience. 

Joshin Sensei 

***** 


