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Journée de zazen à 
Paris : samedi 20 
février avec Joshin 
Sensei. 

Courant février, ou 
début mars, vous 
trouverez sur le site le 
programme 
printemps-ét é de la 
Demeure sans Limites. 
Il sera aussi dans 
Daishin de mars. 

***** 
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Fa us se s pr om es se s 

Dans les débuts de notr e pr atique spirituel le, nous 
pouv ons nous r etr ouv er sans cesse en tr ain de nous 
détourner de la r éali té du moment pr ésent. Nous 
f aisons un détour après l'autr e dans un ef f ort d'éviter 
ce que nous ne v oulons pas v oir sur nous-même. 
Certains de ces détours sont assez tr anspar ents, notr e 
addiction à tout contrôler , notr e obsession à v ouloir 
tout compr endr e, notr e at tachement à cet esprit 
tourbil lonnant qui est une f açon d'éviter l'inconf ort de 
la nouv eauté. P ensez un instant à ce que v ous f aites 
quand pour éviter la méditation, v ous commencez à 
f air e le tour de v otr e planning pour les jours à v enir ! 
Est -ce que ce n'est pas a v ant tout une tentativ e pour 
éviter l'inconf ort du désor dr e et du chaos ? 
En nous observ ant, nous commençons à v oir que de 
tels détours sont partout, même au beau milieu de ce 
que nous nommons le plus « spirituel ». P ar ex emple, 
pr enez la f orme et les rituels de v otr e tr adition. Sans 
aucun doute, ils peuv ent nous aider à élev er nos 
aspir ations, mais, en, eux -mêmes, ils ont peu à v oir 

a v ec la r echer che de la vérité. (…) Notr e f açon de nous 
asseoir , de chanter , de nous incliner : est -ce que nous les 
utilisons pour nous connecter à ce qui est, ou comme 
détours, mo y ens de nous cacher ? D'éviter de nous 
conf r onter à nos peurs ? 
Certains détours sont plus subtils, par ex emple notr e 
tendance à blâmer les autr es, ou nous-mêmes. Combien 
de f ois a v ons-nous tr ot té sur le sentier de l'auto- 
jugement a v ec des phr ases comme : « Je ne ser ai jamais 
bon pour f air e cela » ou bien « Je suis absolument 
nul(le) » ? Ce sont des détours jusqu'à ce que nous 
v o yions clair ement ce que nous sommes en tr ain de 
f air e. Une f ois que nous a v ons vu un de ces jugements 
pour ce qu'il est vr aiment – un détour , un évitement –, et 
que nous r ev enons à l'expérience du moment pr ésent, 
nous sommes de r etour sur le bon chemin. 
On pourr ait pr esque dir e que les pr emièr es années de la 
vie spirituel le ne sont qu'un gr and détour ! Nous pouv ons 
commencer a v ec la f erme intention d'al ler v ers l'év eil, 
mais nous per dons notr e chemin à cause de notr e 
imagination qui nous r epr ésente les f ausses pr omesses 
des bénéfices de notr e pr atique. Combien d'entr e nous 
ont l'idée que la méditation est censée nous f air e nous 
sentir bien ? Et si nous a v ons cet te idée, que v a-t -il se 
passer quand ça ne mar cher a pas ? Est -ce que nous 
devr ons f air e le détour par la f rustr ation ou l'auto- 
jugement ? 
Nous assumons que si nous pr atiquons assez longtemps, 
et assez sérieusement, notr e souf f r ance v a partir , que 
notr e vie ser a comme el le doit êtr e, libr e d'inconf ort et 



de douleurs. Si nous a v ons cet te idée, et 
le sens du « cela m'est dû » qui 
l'ac compagne, nous continuer ons à 
cr oir e qu'on ne peut pas êtr e heur eux si 
nous sommes dans l'inconf ort. 
Mais en f ait, notr e inconf ort v a 
certainement continuer – et c'est là que 
nous sommes bloqués à cause de la 
f ausse pr omesse que tous ces trucs 
désagr éables al laient dispar aîtr e. Cet te 
f ausse pr omesse – la pr atique spirituel le 
v a enlev er notr e souf f r ance – peut 
pr endr e la f orme d'une en vie de conf ort, 
de calme, d'êtr e libér é de la peur , ou 
bien d'une notion assez v ague 
d'il lumination. El le peut nous motiv er 
pendant des années. Après tout, qui ne 
v oudr ait êtr e libr e de ce f ar deau d'êtr e ? 
Mais tôt ou tar d, nous devr ons 
commencer à v oir à tr a v ers l'il lusion de 
cet te pr omesse. Ce n'est en f ait qu'en 
v o y ant ce que la pr atique n'est  pas  que 
nous pourr ons commencer à v oir ce 
qu'el le est vr aiment. 
Quel le est l'origine de cet te f ausse 
pr omesse ? C'est l'ego , ce petit esprit qui 
essa y e de contrôler son petit monde, 
d'a v oir la vie selon ses désirs. Car 
l'essence de la f ausse pr omesse, je le 
r épète, est de nous assur er que nous 
pouv ons êtr e ce que nous v oulons, et 
a v oir la vie que nous désir ons. Mais cela 
ne peut apporter que de la déception, 
par ce que quoique nous f assions, rien ne 
peut nous gar antir une vie sans 
pr oblèmes. B ien sûr , nous pouv ons nous 
cr amponner à notr e mantr a du « si 
seulement... » : « Je ser ai heur eux si 
seulement j'a v ais un bon tr a v ail, un bon 
mariage, ou bien le corps qu'il f aut... » 
Une partie de notr e pr atique consiste à 
nous examiner a v ec pr écision, notant 
nos nombr euses tentativ es pour nous 
détourner du moment pr ésent, et pour 
dév oiler les il lusions qui nous a v euglent. 
Nous pouv ons à un moment r éaliser un 
des gr ands secr ets de la pr atique 
spirituel le : pour nous connecter a v ec ce 
qui est r éel, nous n'a v ons pas besoin 
d'êtr e dans un « quelque chose » 
spécial, que ce soit la clarté ou l'espace. 
Nous n'a v ons pas besoin de nous sentir 
« quelque chose » de spécial, que ce soit 
calme ou r elié. L 'une des choses les plus 
dif ficiles à compr endr e est que nous 
n'a v ons pas à r emplir les images 
idéalisées de comment nous sommes 
supposés êtr e, ni comment la vie est 
supposé êtr e. T out ce que nous a v ons à 
f air e est d'expérimenter ce qu'est notr e 
vie exactement à ce moment et tr a v ail ler 
a v ec cela. Ce qui survient n'a pas 
d'importance. Comment nous nous 

sentons par r apport à ce qui survient 
n'a pas d'importance non plus.  Cela 
peut êtr e dif ficile à ac cepter , mais tout 
ce qui importe est : pouv ons-nous 
honnêtement r econnaîtr e ce qui se 
passe, puis r ester moment après 
moment dans la r éali té de cet te 
expérience. 
Quand nous compr enons vr aiment que 
nous n'a v ons pas besoin de r essentir , 
ni d'êtr e, quelque chose de spécial, 
nous r éalisons alors que chaque chose 
de la vie, y compris les détours, les 
f ausses pr omesses, et toutes les 
déceptions, sont en f ait le chemin lui- 
même. Compr endr e pr of ondément que 
T OUT est le chemin est le début de la 
vie véritable que nous r echer chons. 

Ezra Bayda, Zen Center San Diego 

***** 

Le  cœ ur  à vi f 
Pendant les derniers jours d’une 
retraite solitaire de deux mois, Jane 
Dobsiz, ancienne enseignante au 
Centre Zen de Cambridge 
(Massachusetts), se penche sur la 
dure réalité des vérités du 
Bouddhisme. 

Nous sommes au début du mois de 
mars. Désormais, les jours et les 
semaines passent r apidement. Sans 
r aison appar ente, aujour d’ hui je suis 
malade, couchée en chien de f usil 
pour ne pas v omir . J’ai une migr aine 
atr oce et la nausée. Le miso a dû 
tourner . 
Je m’ interr oge : « Deux mois seule 
dans les bois. Qu’est -ce que j’ai 
at teint ? » 
A t teindr e. V oici un mot très danger eux 
pour un étudiant du Z en. Une des 
pr emièr es choses qu’on nous dit 
quand nous commençons la pr atique, 
c’est que nous dev ons “at teindr e” 
l’esprit de B ouddha ; et pourtant, dans 
la phr ase suiv ante après a v oir r epris 
sa r espir ation, l’enseignant(e) nous 
dir a : « Si v ous v oulez at teindr e 
quelque chose, v ous êtes déjà passé à 
côté de l’essentiel ». 
Qui que nous so y ons, nous cher chons 
à at teindr e quelque chose. Nous 
v oulons al ler au delà de la simple 
compr éhension de la vie et de la mort. 
Nous pensons qu’ atteindre  consiste à 
se débarr asser de tout ce qui 
encombr e notr e chemin. Si seulement 

nous pouvions nous débarr asser 
de ces misér ables petits obstacles 
que sont le manque, la fixation, le 
désir , la peur , la colèr e et 
l’ ignor ance, alors, nous ne 
r encontr erions plus aucun obstacle 
sur le chemin de l’ il lumination. 
Nous pensons qu’ atteindre  est un 
état auquel nous dev ons parv enir , 
une destination tout comme Los 
Angeles ou B oston. Grâce à une 
pr atique intensiv e, beaucoup de 
concentr ation et un ef f ort sincèr e, 
nous y arriv er ons. Et une f ois que 
nous ser ons arrivés, nous n’aur ons 
plus à subir ces trucs 
empoisonnants. 
A cet instant, couchée là, malade 
comme un chien, je n’ai pas le 
sentiment d’a v oir at teint quoi que 
ce soit en dehors du f ait d’êtr e 
simplement pr ésente et 
d’expérimenter tout un v a et vient 
de hauts et de bas, de clarté et de 
conf usion, de peur et de calme.  Il 
me vient à l’esprit, dans cet état 
vulnér able, que malgr é la pr atique, 
les enseignements ou ce que 
j’arriv e ou non à at teindr e, je 
n’arriv e pas à contrôler mon corps. 
Ce corps qui v a tomber malade, 
vieil lir et mourir , que cela me plaise 
ou non, que j’ai at teint 
l’ il lumination ou pas, et 
surtout que j’y sois prête ou non. 
Il me semble a v oir toujours 
v aguement tenu pour acquis qu’ il y 
a v ait quelqu’un, là, en arrièr e-plan 
pour me pr otéger de cet te vérité – 
Dieu, B ouddha, nos pr of esseurs, 
les amis pr oches. A ujour d’ hui, 
l’absence de filet de sécurité 
m’af f ecte cruel lement. P ersonne au 
monde ne peut f air e ce tr a v ail à 
ma place. Je ne peux compter sur 
l’aide de quiconque. 
Ni même sur cel le de Dieu et de 
B ouddha pour me sauv er . Je dois 
le f air e moi-même. 
V oilà ce dont il s’agit : un dur 
appr entissage. Nous a v ons tous 
entendu parler de ce “dur 
appr entissage” dans le Z en. Ces 
photos classiques de moines 
japonais mar chant pieds nus dans 
la neige nous viennent en pr emier 
à l’esprit. Le f ond du pr oblème 
cependant, ce que ce rude 
appr entissage signifie vraiment , 
c’est que toutes les conceptions 
que nous a v ons pu a v oir ou que 
nous aur ons, en définitiv e, v ont 
nous tr ahir . Ce dur appr entissage 



n’a rien a v oir a v ec le nombr e de 
pr osternations à ef f ectuer , le nombr e de 
jours de jeûne, ou le nombr e de k ong- ans 
(k oans) à r ésoudr e. Cela signifie qu’ il n’y a 
aucun point de r éf ér ence, nul le part où se 
poser , rien de dur able, pas d’y eux, pas 
d’or eil les, pas de nez, pas de langue, pas 
de corps et pas d’esprit. Le maîtr e Z en 
Doku Sahn, après son év eil, pr ésentait les 
choses de la manièr e suiv ante : « Même si 
quelqu’un possède la maîtrise de 
philosophies pr of ondes, cela n’a pas plus 
d’ef f et que de placer une seule mèche de 
chev eux dans le v aste ciel. Même si 
quelqu’un acquiert toute la connaissance 
essentiel le du monde, cela r evient à jeter 
une gout te d’eau dans un pr of ond r a vin ». 
Il n’y a rien que quiconque puisse nous 
donner , f acile ou dif ficile – et c’est ce qui 
r end pr écisément les choses dif ficiles. 
Comment s'appr ocher au plus près de ce 
cœur à vif qu'en r éali té nous sommes ? 
Comment demeur er dans cet état ? 
Comment lâcher prise quand v ous ne 
pouv ez pas, et simplement passer à la 
chose suiv ante sans jamais r egar der en 
arrièr e ? 
Pendant dix mille ans . 

Extrait de : « La sagesse de la solitude : 
une retraite zen dans les bois ». (Harper 
San Francisco, 2004, traduction : 
Catherine J.) 

***** 

Le  M aî tre  es t ai ns i.. . 

La semaine passée, je suis al lée v oir le 
maîtr e, Moriy ama R oshi ; v oir un Maîtr e, 
ça touche toujours notr e coeur . 
Je l'ai tr ouvé vieil li, même si chez les 
Japonais l'âge r éel ne se v oit pas 
tel lement. Ses sour cils sont dev enus tout 
blancs, son corps est maigr e et f r agile. 
Mais Maîtr e Moriy ama a gar dé sa f or ce ; 
c'est son corps qui a vieil li, mais son 
esprit n'a pas d'âge. Il continue à 
pr atiquer , continue la même vie sur la 
V oie. Il a r eçu tout le monde dans cet te 
pr o ximité et cet te intimité que lui seul sait 
manif ester . P as comme nous, dont 
l'intimité est plus gr ossièr e, plus pesante. 
Le Maîtr e est viv ant ; il v o y age, il touche 
le cœur des gens et est touché, il aime et 

est aimé, mais il ne possède personne 
et personne ne le possède. Le Maîtr e 
n'a pas d'a vidité. 
Quand je suis al lée lui dir e bonjour , il 
me surprit : il fit gassho , puis il 
étendit la main, et me dit : « B r azilian 
st yle ! », et doucement il me prit dans 
ses br as, pour un « abr az o » qui me 
donna de l'éner gie. Cela f aisait cinq 
ans que je ne l'a v ais pas vu. Il fit 
zaz en a v ec nous dans le Dojo . La sal le 
était pleine, et moi, j'étais là a v ec les 
sons, les oiseaux, mes pensées, et le 
Maîtr e, toujours là. T oujours pr ésent. 
Le Maîtr e est doux et tr anquil le ; il 
bouge a v ec l'éner gie de l'univ ers, et 
tout l'univ ers bouge a v ec lui. 
Doucement. 
Le Maîtr e me touche toujours ; il parle 
d'histoir es simples et pleines de 
bonté. Alors que nous a v ons une 
tendance à êtr e pompeux, que nous 
a v ons cet a vidité de la f orme, ou bien 
que nous sommes solennels, le Maîtr e 
est juste simple, a v ec une humili té qui 
impr essionne. P ar ce qu'il ne f ait rien 
de spécial, il est juste lui-même. 
Maintenant même, en écriv ant cela, 
mes y eux se r emplissent de larmes. 
Je me r appel le comme toujours il me 
demande de mes nouv el les, et cela 
me touche pr of ondément. T oujours. Il 
est dif ficile de définir le Maîtr e : il est 
comme un petit oiseau, chantant 
toute la nuit, v olant par -ci par -là, et 
r epartant... 
Il est ainsi, aujour d'hui il est là, 
demain, il ne ser a plus là. Viv ant. 
Simplement comme cela. 

Betezuy, Porto-Alegre, Brésil 

***** 

E n vr ac 

http://zendo3tesoros.wordpress.com / 
C'est l'adr esse du Z endo de Monte 
Video . Sur ce site, v ous pouv ez v oir 
les photos du dernier séjour de M° 
Moriy ama, fin 2009. Et en cliquant sur 
son nom, v ous tr ouv er ez de bel les 
images de Zuigakuin... 

*** 
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Daishin est le bulletin de la Sangha des étudiants de Joshin Sensei. Il ne peut exister que grâce à votre participation. 

Nous attendons vos textes, textes personnels, extraits de lecture, autres... 
Pour vous y abonner, merci d'envoyer un chèque de 15 euros/an à La Demeure sans Limites, Riou la Selle, 07320 St. Agrève. 

Ordre : ASSOCIATION L'ARBRE DE L'EVEIL . 

Si M°Dogen était né 800 ans plus 
tar d, et a v ait f ait un séjour à la 
Demeur e sans Limites, il aur ait 
certainement r édigé et intégr é dans 
le Shobogenz o un 96ième livr et : 
« Le k oan du T upperw ar e »... 
Ef f ectiv ement, l'enseignement à 
r etir er de la pr atique et de l'usage 
des contenants en cuisine est certes 
centr al. 
Après quatr e semaines de vie intense 
au monastèr e, j'épr ouv e encor e 
aujour d'hui une sensation de vide 
v ertigineux quand, ac cr oupi, je me 
tr ouv e f ace à la compilation de 
r écipients en plastique dans le bas 
de l'armoir e. Puis vient le moment 
tant r edouté : par alysé par l'épr euv e, 
il me f aut r etr ouv er le couv er cle 
corr espondant au r écipient au milieu 
de plus de vingt possibili tés. Et pour 
corser le tout, un r écipient est 
orphelin de son couv er cle, et je ne 
sais toujours pas lequel ! 
Je dois l'a v ouer , je ne suis pas sûr 
que mes tr ois mois de r etr aite pr évus 
suf fir ont pour me permet tr e 
d'apparier couv er cle et bocal, en 
toute quiétude et r apidité. 
La DsL est principalement tournée 
v ers le « samou » (tr a v ail manuel), 
et permet par l'expérience 
d'enr aciner sa pr ésence dans l'acte. 
L 'épr euv e des couv er cles en est une 
des parties visibles, et puise sa 
sour ce dans les enseignements. 
Lors d'un « thé-chaud », Jôk ei Ni a, 
à plusieurs r eprises, f ait r éf ér ence à 
la métaphor e de la r encontr e du 
couv er cle a v ec sa boîte comme un 
acte al lant de soi, l'un étant f ait pour 
l'autr e, s'imposant dans la justesse, à 
l'image de la r encontr e du maîtr e et 
de son disciple. 
Les mots sont f aibles f ace à son 
geste, d'emboîtement et de 
r etr ouv ail le, du r écipient par son 
couv er cle... 

Bernard – dans le Cahier de cuisine 

***** 

N o. 14 8 – Fé vr ie r 20 10 


