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- Jusqu’a fin juin : zazen en direct

3 jours par semaine ;

VOUS pouvez aussi revoir les partages faits aux
jours du confinement, ou en lire les textes :

toutes les infos, les textes, les adresses sur le
site : https://www.nousasseoirensemble.org/

- Sam.23 juin par Jitsi : A. G. de
I'association Montagnes et Foréts du Zen.

La Demeure sans Limites
et Jokei Sensei en juin :

- 14 Juin : Nous avons décidé d'ouvrir le
temple -si c’est possible a ce moment-la.
Bien entendu, cela se fera avec les gestes
barrieres ; cette année nous ne pourrons pas
nous réunir a plus de 8/10 personnes
maximum durant tout I'été.

- 19 au 21 : préparation du jardin potager et
entretien des parterres de fleurs.

- 26 au 28 : Retraite a partir de la phrase de
Thich Nath Hanh : « Nous sommes ici pour
nous réveiller de notre illusion de séparation ».

Plus d’infos : https://www.larbredeleveil.org/
lademeuresanslimites/

Uposatha :

- Vendredi 5 :pleine lune,

- Dimanche 21 : lune nouvelle.
Rejoignez-nous en vous inscrivant : https://
framadate.org/ktQcncOWGgmZ8uRH
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L’abhaya-mudra (devanagari : lHUHgl) Abhaya
signifie en sanscrit absence de peur, paix, sécurité.

AT Accueillir notre peur

Nous savons que nous vivons dans une situation nouvelle qui
est difficile et dangereuse.

Il'y a une chose qui est tres difficile je crois en ce moment,
c’est de vivre avec la peur. La peur est tres présente dans notre
vie quelle que soit notre histoire, quelles que soient nos
rencontres précédentes avec la maladie, avec la mort,
personne n’est protégé de la peur. Ou pour employer un terme
peut-étre plus juste, de I'anxiété, c’est a dire de quelque chose
de menacant, sans nature spécifique autre que cet éphémere
de la vie et tous les dangers multiples qui sont en nous et
autour de nous. Peur, anxiété, crise de panique, pour moi je
préfere utiliser le terme « peur » parce que je le trouve tres
direct.


https://www.nousasseoirensemble.org/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://www.pinterest.fr/nicolaisabrina/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Devanagari
https://www.nousasseoirensemble.org/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://www.larbredeleveil.org/lademeuresanslimites/
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://framadate.org/ktQcncOWGqmZ8uRH
https://www.pinterest.fr/nicolaisabrina/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Devanagari

Daishin n°261

La peur est une réaction inhérente
a I’étre vivant, un signal qu’on ne
peut pas négliger.

Par exemple, la peur va nous
donner une grande bouffée
d’adrénaline pour nous mettre a
courir quand il le faut ;

ou bien nous faire changer une
décision, on va se dire ce n’est
pas une bonne idée de rentrer a
pied dans ce quartier a cette
heure-ci.

Mais parfois, on ne peut rien
changer a la situation et la c’est
difficile.

C’est le cas en ce moment.

On ne peut pas se mettre a courir
pour échapper a la mort et on ne
peut pas changer les circonstan-
ces de notre vie humaine.

La peur est dans notre esprit et

elle se concrétise a travers le
corps.

Elle nous rend rigides, raides,

elle nous empéche de bien respirer,
et la premiére approche gu’on peut
faire c’est justement de traiter cette
peur dans notre corps.

Apprendre a se détendre,
apprendre a avoir une meilleure
respiration.

II'y a sur Internet beaucoup de
conseils, beaucoup de sites tout
a fait intéressants, j’en ai vus
plusieurs qui aident a cette
premiere approche. Mais je pense
que ce n’est qu’une premiere
approche parce que cela ne regle
pas le probleme en profondeur.

La peur reste en nous comme

un obstacle, comme une géne,
comme quelque chose qu’on
n’arrive pas a avaler et qui,
littéralement, nous coupe le
souffle, aussi longtemps que,
comme le dit Maitre Dogen, nous
ne devenons pas intimes avec
notre peur, aussi longtemps que
nous ne pouvons pas la connaitre,
directement, a travers notre corps
et a travers notre esprit.

S’asseoir en méditation,
faire zazen avec notre corps,
c’est ne plus fuir notre peur.

C’est juste s’asseoir et, en quelque
sorte, dire bonjour a notre peur et
la laisser s’asseoir avec nous un
moment.

Je pense beaucoup en termes
d’images, ¢a m’aide et ca me fait
un petit peu sourire méme dans les
moments ou les choses ne donnent
pas envie de sourire et j’ai un
imaginaire de bande dessinée en
fait, et donc je me vois en train de
prendre ma peur par la main et de
lui dire « Allez, viens, on va
s’asseoir, on va s’asseoir ensemble
un moment ».

Aprés c’est a chacun de trouver ses
propres images si vous aussi vous
pensez par images !

La peur est une émotion, et nous
avons a vivre toutes les émotions
que nous éprouvons.

Bien sdr, il y a des émotions
agréables avec lesquelles nous
aimerions rester et puis il y a les
émotions qui ne le sont pas.

Mais quand la peur est la, nous ne
pouvons pas faire autrement que la
vivre.

Uchiyama Roshi dit : « Tout ce que
Vvous rencontrez est votre vie ».

Nous devons vivre cette peur,

non pas par une sorte de devoir
moral, non pas parce que ¢a va
nous faire avancer spirituellement,
mais parce que c’est cela le godt de
notre vie en ce moment,

en cet instant.

Alors nous pouvons arréter de trier
entre agréable et désagréable,
entre «je veux» et «je ne veux pas»,
et nous asseoir juste avec ce qui
est. Alors, nous pouvons mieux voir
notre refus et prendre conscience
de notre peur de la peur.
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Parce que s’arréter un moment,
tranquille, nous permet de voir ou
nous ne voulons pas aller,

de voir clairement ce que nous
refusons, alors que c’est déja la.

On ne va pas se forcer a y aller,
on ne va pas s’obliger a sauter a
pieds joints dans notre peur,
mais on va juste regarder.

Et au moment ou on sent que notre
corps commence a se raidir,

qu’on commence a avoir du mal a
respirer, on s’arréte.

On ne laisse pas nos pensées
mettre en route tout un scénario qui
finit en catastrophe ; moi, toujours
dans mon imaginaire de bande
dessinée, je vois une espece de
gros monstre noir, vous savez,
comme dans les cauchemars des
enfants...

Non, on s’arréte, on arréte les peurs
et les histoires qui nous traversent
la téte, et on accueille.

En zazen, en méditation, nous
pouvons accueillir notre peur.

Et étre intime avec notre peur,
c’est la connaitre et la reconnaitre
a travers notre corps,

ce n’est pas plonger dedans,

ce n’est pas se faire dévorer

mais c’est pouvoir s’asseoir et
rester la avec ce qui est.

En ce moment, en nous, autour de
nous, il y a la peur du changement,
la peur de I'inconnu, il y a tous nos
repéres qui s’effritent, et bien sar
I’apparition de ce qui a toujours été
la, de notre mortalité, ca veut dire
de notre mort, la n6tre, et celle de
nos proches.

Et méme le fait de I'avoir déja
rencontrée concretement dans nos
vies, méme le fait d’avoir étudié,
méme le fait de bien connaitre
Dukkha, les Quatre Nobles Vérités,
tous les enseignements,

savoir que les deux, la perte, la
mort, sont inévitables, eh bien ¢a ne
nous aide pas.

Parce qu’on ne peut pas raisonner
avec une émotion,

mais on peut s’asseoir avec.

Parce que ces peurs, en fait, ces
peurs sont la réalité, nous allons
tout perdre, nous allons mourir et
peut-étre qu’il faut que nous en
soyons intimement persuadés pour
gu’elles se calment.
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Peut-étre que lorsque I'on
comprend que le pire est I3,

qu’il est la devant nous,

nous pouvons arréter un petit peu
d’avoir peur, parce que notre peur
est toujours une appréhension du
pire a venir.

Alors, nous pouvons accueillir notre
peur en méditation, lui dire oui,
nous ouvrir a la compassion, parce
que cette peur est présente chez
tous les étres vivants, les étres
humains mais aussi les animaux,

et puis peut-étre aussi chez les
arbres ou les plantes.

Parce qu’en ce moment nous
n’avons plus de moyen de
contourner cette peur,

parce qu’elle nous est répétée sans
cesse a travers toutes les radios, les
télévisions, avec le décompte des
morts, la détresse,

nous ressentons que nous avons un
besoin de protection.

Mais nos protections habituelles se
délitent, nos protections habituelles
se défont et nous avons besoin de
quelque chose de stable et de
solide.

Et pour moi bien sdr, cela c’est
zazen. La méditation.

D’un autre c6té, comprenons-nous
bien, je n’ai pas un systeme tout fait
a vous présenter qui, la, en
quelques minutes avant neuf heures
va éviter toutes les peurs et va
marcher a chaque instant.
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Pour moi, et je parle par expérience,
a partir de mon expérience de la
maladie et de la mort,

pour moi le reméde, c’est le Dharma
du Bouddha.

« Tout est impermanent, ce corps
est déja au-dela de notre contrdle,
lorsqu’il y a naissance il y a mort ».

Mais ce sont des mots encore.

Il faut que ces mots soient mis en
ceuvre, il faut qu’ils soient réalisés.

La mise en ceuvre de ce reméde,
c’est le chemin, le chemin du
Bouddha. Et ¢ca c’est un chemin
que chacun de nous doit faire.

Je ne peux pas faire votre chemin,
vous pouvez pas faire mon chemin,
mais ce que le Bouddha a enseigné
qui est a la fois le début, le milieu
et le tout de ce chemin,

c’est zazen, c’est la méditation.

Alors asseyons-nous, et le mot qui
m’est venu hier en préparant ces
enseignements, c’est
asseyons-nous avec honnétete,
asseyons-nous tels que nous
sommes,

asseyons-nous avec notre peur,
parce que méme si ce n’est pas la
que nous voulons étre,

c’est la que nous sommes.

Alors ouvrons-nous a metta,

a la compassion, la compassion
envers nous-mémes d’abord, sans
se juger, sans se condamner, et
sans étre trop indulgent non plus.
Juste prendre soin de nous-mémes
et de notre peur.

Dire un oui, oui je suis I3, j'ai cette
peur, elle est a la fois précise et
vague, et je respire a travers cette
peur.

Vous vous acceptez tels que vous
étes, et ¢ca c’est le premier pas de la
compassion.

Et, je pense que la compassion
justement, c’est ce qui va user notre
peur.

A ce moment-Ia, nous allons peut-
étre commencer a voir avec un petit
peu plus de clarté, voir notre
vulnérabilité, notre fragilité, et puis
aussi notre force.
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Ce « oui », c’est savoir que oui
peut-étre que c¢a va aller mieux,
mais peut-étre que non,

peut-étre qu’on va mourir demain,
mais peut-étre qu’on va mourir
dans X années.

Ce oui global, comme ¢a, a nous-
mémes, ce n’est pas de I'indifféren-
ce par rapport a la vie a la mort,
mais c’est une acceptation
profonde.

C’est une intimité avec cette partie
de nous-mémes que nous refusons
généralement parce qu’elle est trop
effrayante.

C’est étre juste |3,

c’est comme le dit Maitre Dogen

« s'installer complétement dans son
corps et dans son esprit ».

Et a ce moment-la vous sentez le
sol sur lequel vous étes assis, et
vous étes soutenus par sa solidité.
Vous sentez I’espace autour de
vous qui enveloppe votre corps et
vous étes soutenus par sa légereté.

Et puis il y a cette respiration qui va
et vient, cet air qui nous relie a ce
que nous appelons extérieur.

Alors quand bien méme votre esprit
s’agite pour attirer votre attention :
« Mais rappelle-toi, ta peur,

ta peur rappelle-toi »,

nous pouvons laisser s’installer un
peu de tranquillité, laisser s’installer
€n nous une respiration profonde,

un « oui » complet a ce qui est.

Bien s0r, ¢ca ne va pas se faire d’'un
coup, ¢a ne va pas se faire totale-
ment, ¢a ne va peut-étre pas durer
longtemps, mais ¢a va !

On va revenir a nous-méme,

a notre corps, et on va se laisser
respirer.
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C’est un chemin
et c’est le Chemin du Bouddha.

Pour moi, ce qui représente cela,
c’est le mudra de la non-peur.

Le Bouddha léve la main,
paume tournée vers nous,
comme Ceci.

Selon les moments, j’y vois deux
significations et méme deux
significations contraires.

La premiere c’est un « stop »,
stop a la peur.

Ici, en méditation, je suis centré,
ici je suis solide et la peur n’entre
pas.

Pour moi c’est cela la premiere
signification.

Mais j’y vois aussi autre chose,
le geste qu’on va faire pour dire
bonjour, pour dire salut,

pour accueillir en fait.

Cette deuxieme approche est reliée
pour moi a une histoire que j’aime
beaucoup.

Lorsque le Bouddha est assis sous
I’Arbre de I'Evell, il y a Mara et son
armée qui arrivent parce gu’ils
craignent le Bouddha, ils craignent
cette personne qui va vaincre la
mort.

Et ils attaquent le Bouddha pour

le blesser, le tuer, ils envoient des
javelots, ils envoient des fleches, et
avec ce geste, paume tournée vers
eux, que fait le Bouddha, toutes ces
armes blessantes se transforment
en fleurs et tombent aux pieds du
Bouddha.

Alors je pense que quand nous
nous asseyons, avec cette accepta-
tion compléte, sur notre coussin,
sur notre chaise,

nous sommes en fait au pied de
I’Arbre de I’Eveil,

et il me semble que, un tout petit
peu, oui un tout petit peu,

nos peurs se changent en fleurs, un
petit peu,

et je pense qu’a ce moment-1a, il y a
un « oui » pour accueillir notre peur,
la perte, la mort.

Et ce oui a ce moment-la, c’est
fondamentalement un oui a la vie.

Joshin Sensei

W Karma:

d’ou vient-il ?

Le karma est essentiellement une
habitude. La répétition d’actions
devient une habitude.

Donc, autant développer autant
d'habitudes positives que possible !

Dans le Mahanama Sutta,
le Bouddha a dit :

" Tout comme ['huile remonte a la
surface d'un pot plongé dans I'eau,
votre vertu, votre bonté, votre foi
ou votre générosité monteront a la
surface, et c'est ce qui vous
emmenera a votre prochaine
destination ”.

Pratiquer le cceur généreux, ou
bodhicitta, est I'essence d'une vie
bonne, c’est la meilleure habitude
possible.

La bodhicitta, qui est un coeur
rempli d'amour et de compassion,
est aussi I'essence d'un bouddha.

Elle purifie le karma négatif et
accumule le karma positif.

Lama Zopa Rinpoché dit :

" L'essentiel est de pratiquer la
bodhicitta. Mourir avec la bodhicitta
est la meilleure fagon de mourir «.
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Essayez d'en arriver au point ou
votre probleme émotionnel est dans
la bodhicitta.

En d'autres termes, quel est votre
réflexe automatique face aux
situations de la vie, surtout les plus
difficiles ?

Pensez-vous a vous-méme et a la
fagon dont vous pourriez en tirer
profit ou comment échapper a cette
situation ?

Ou pensez-vous aux autres et a la
fagon dont vous pouvez les aider ?

Le progrés sur le Chemin, et un
signe que vous étes bien préparé a
la mort, apparaissent lorsque la
seconde réponse est 13, c’est a dire
lorsque vous ne vous abandonnez
pas a I'égoisme mais a |'altruisme.

Si vous n'étes pas sdr de ce que
vous devez faire dans une situation
donnée, ouvrez votre cceur et
aimez.

C'est un mise en ceuvre de la
bodhicitta.

Etre une bonne personne et aider
les autres, crée I'élan qui vous
portera avec grace a travers les
bardos. ... Les bouddhistes ne
sont pas les seuls a pouvoir avoir
une bonne mort ou a pouvoir s'y
préparer correctement.

Toute personne qui vit avec une
véritable bonté sera prise en charge
par la force de cette bonté.
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Tenga Rinpoché dit :

" Méme si cela peut sembler étre
une activité mondaine, si vous avez
|'attitude de bodhicitta, alors c'est
la pratique du dharma ".

Et cela vous préparera a la mort.
La bodhicitta vous déroule un tapis
rouge dans les bardos !

Andrew Holocek
Extrait de Preparing to Die,

Traductuion :
DeepL et Joshin Sensei.

Dharmarakshita,
La roue des armes tranchantes.

« Lorsque des calamités me
tombent dessus comme la foudre,
c'est I'arme du karma destructeur
qui revient sur moi, tout comme le
forgeron tué par sa propre épée ;
désormais, je serai attentive aux
actes non vertueux ».

Lorsque nous tombons malades,
lorsque quelqu'un meurt, lorsque
des plans élaborés avec soin ne
fonctionnent pas, nous sommes
surpris - il me semble que

« les calamités s'abattent comme
la foudre » - parce que nous
pensons que la vie n'est pas
censée étre ainsi.

Il est facile de considérer nos
bonnes conditions comme acquises
surtout lorsque nous vivons dans
un pays riche et relativement
paisible.

5

Cependant, tant que nous vivrons
dans le cycle du samsara,

les expériences insatisfaisantes et
la souffrance pure et simple
viendront naturellement a nous.
La souffrance n'est pas une
punition et elle n'indique pas un
échec.

C'est simplement I'arme du karma
destructeur qui revient sur nous
comme un forgeron tué par sa
propre épée.

Le forgeron a fabriqué I'épée pour
gagner sa vie mais il a été tué par
sa propre création.

De méme, nous faisons des actions
néfastes en pensant qu'elles vont
servir nos ambitions, mais elles
plantent les graines de notre
misere.

Personne d'autre n'est a blamer
pour cette situation.

Nous avons fabriqué les armes.

Si nous ne les fabriquions pas,
personne ne pourrait les prendre et
nous les lancer.
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Si nous n'avions pas créé le karma,
la douleur et la frustration n'auraient
pas eu lieu.

Plutot que d'accuser les autres
d'étre la source de notre malheur,
nous devons bien enquéter sur
notre situation et voir que nous
sommes tués par les armes que
nous avons créées par la force de
notre propre ignorance et des
afflictions qu'elle nourrit.

De cette fagon, nous commencons
a assumer la responsabilité de nos
expériences. Cela nous donne un
réel pouvoir, car nous voyons que
nous pouvons changer nos
expériences en changeant notre
attitude et nos actions.

Thubten Chodron.

Nonne bouddhiste tibétaine de
I'école Gelug,

Fondatrice et abbesse de I'abbaye
de Sravasti a Newport, Washington.

Extrait de Good Karma : How to
Create the Causes of Happiness
and Avoid the Causes of Suffering.

Traduction : DeepL./Joshin Sensei.




Daishin n°261 6 Mai 2020

31"-]'&'&3[ Infusion de mots

Ce matin en descendant au jardin,

J'y ai découvert quelques mots poussés pendant la nuit,

Dans mon panier j'ai ramassé

Apaisement, Confinement, Au-dela et Maintenant...

Quelle étrange récolte était-ce Ia, et surtout quelle infusion allais-je pouvoir en faire ?

Car si je comprenais bien, il s'agissait de laisser infuser, de laisser faire une fusion de ces mots qui
donnerait peut-étre une phrase...

Je pris alors les mots dans mon panier et délicatement les disposais au fond de ma tasse.

Un petit peu d'eau, pas trop chaude pour ne pas les brdler, un certain temps et la Fusion se fit...
Alchimique et magique, croyez moi ou pas quand je bus cette tasse je go(tais la phrase suivante,
"Au-dela du confinement, I'Apaisement est dans le Maintenant..."

Tout a la joie de cette nouvelle Infusion, je regardais le Soleil se lever sur cette nouvelle journée...
Alexandre est tisanier

et accompagnant dans la pratique de la méditation.
Il est venu et a habité a La Demeure sans Limites au tout début du temple.

Daishin est le bulletin de la Sangha des étudiants de Joshin Sensei
Il ne peut exister que grace a votre participation.
Nous attendons vos textes, textes personnels, extraits de lecture, autres....




