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N o. 13 6 – Ja nv ie r 20 09 Une petite pause 

Un e pet ite pau se ent re 
la rou te qui  pre nd l'ea u ici 

et le Ch em in 
qui  ne pre nd jam ais  l'ea u là-b as  : 

s' il ple ut, qu' il ple uve  ! 
Si la tem pêt e sou f fle, 

qu' elle  sou f fle  ! 

Ikkyu 

***** 

SOMMAIRE 

T ea-time (5),  Joshin Sensei 

Reconnaîtr e la douleur pour 
ce qu'elle est,   Kittisar o 

T u commences à aimer ... 
texte pr oposé par Eric 

Un et deux,  Ser ge 

R yokan, moine et poète 

En vrac 

***** 

T ea -T im e (5 ) 

« Faire » zazen ? » 
La pr atique du f air e, comment est -ce que 

cela se f ait concrètement ? V ous v oulez 
f air e zaz en, or en zaz en on ne peut pas 

f air e zaz en. T ant qu’on v eut f air e quelque 
chose, on s'agite. Lâchez même l’ idée de 

v ouloir f air e zaz en. Laissez zaz en 
s'oc cuper de tout. Ne so y ez pas 

arr ogant, ne pensez pas que c'est vous 

qui dev ez f air e, que si vous , v ous ne v ous en oc cupez pas, ça ne v a 
pas ! Laissez v otr e esprit tr anquil le. P as dans le sens de suivr e sa 

pensée. V ous êtes là, ne r entr ez pas dans les : « Il f aut, on doit ». On 
change de point de vue et ça nous aide. On ne peut pas compr endr e 
zaz en. On ne peut pas l’at tr aper . Il f aut f air e l’ef f ort d’al ler de l’autr e 

côté et de r egar der . Notr e esprit v eut le contrôle, c’est une gr ande 
il lusion. On v eut la sécurité. En zaz en, c’est très appar ent. C’est une 

il lusion. Le contrôle qu’on cr oit a v oir part dans tous les sens, en f ait. Il 
f aut juste s’asseoir et lâcher par ce qu’ il n’y a pas de contrôle possible. 

C’est très ef f r a y ant quand ce non-contrôle saute à la figur e. On est 
juste assis, pr ésent à notr e r espir ation, mais dès qu’on f ait da v antage 
que ça, c’est une sorte de contrôle. On se donne des bonnes r aisons, 

des ex cuses, on se dit, sûr ement, si simple, ce n'est pas ça ! 
Alors pour compr endr e, pour changer de point de vue, on f ait un 

détour . On f ait un détour par kinhin, par ex emple, pour passer de la 
mar che à la mar che. P asser de notr e distr action habituel le au 

r assemblement. Un détour par d’autr es f ormes du corps. 
Ce qu'on f ait a v ec les bols du matin/midi, l'at tention, le soin, les 

autr es, tout cela, on peut le tr ansporter dans les assiet tes. On f ait un 
détour pour mieux v oir notr e f açon de manger habituel le.  Z az en, la 

méditation f ormel le, c’est une r acine qui v a passer dans toutes les 
br anches, dans toutes les fleurs de notr e vie. Notr e vie-même v a êtr e 
r emplie par la méditation. On change par ce qu'on change la f orme du 

corps à tr a v ers zaz en, les bols, etc.. Notr e r espir ation, notr e corps 
sont toujours là, de f açon à ce que l’esprit ne se bagarr e pas a v ec 

l’esprit. Et, à partir du nouv eau, on r edécouvr e ce qu'on cr o y ait sa v oir , 
mais qu'on n'a v ait jamais vr aiment r egar dé ! 

L ’ important c’est de vivr e dans le pr ésent, quand il y a une at tente, on 
est déjà pr ojeté dans le f utur . 

***** 



Re co nn aî tr e la  do ul eu r po ur 
ce  qu 'e lle  es t 

Kittisaro, américain, ancien moine, se 
souvient de sa rencontre avec la mort et 
des paroles d'Ajahn Chah qui l'ont aidé. 

Un jour , alors que je teignais mes 
vêtements de moine au monastèr e de 
Luang, en Thaï lande, je dér angeai un 
scolopendr e tr opical, notoir ement 
danger eux. Il se suspendit à mon doigt ; 
les moines thaï landais s'af f olèr ent : «  
Oh ! T errible ! Le f ar ang – l'étr anger – a 
été mor du par un takaab ! ». Je sentis 
du f eu r emonter le long de mon br as. 
Les moines se mir ent à chanter des 
sutr as, et Ajahn Jun, le r esponsable du 
monastèr e, demanda à des nonnes de 
pr épar er des r emèdes ; quelques-unes 
essa yèr ent de calmer la douleur en me 
cr achant sur le br as... Mais le f eu 
montait de plus en plus haut, la douleur 
était insupportable. Je pensais : « Et 
qu'est -ce qui v a se passer quand ça v a 
at teindr e le cœur ? » 
Je r estai assis en gémissant toute la 
nuit. Quelques jours plus tar d, Ajahn 
Chah se tr ouv ait en visite au monastèr e, 
les moines lui dir ent : « Le f ar ang a été 
mor du par un scolopendr e ! ». Ce qui 
m'a touché, c'est qu'il est v enu s'asseoir 
et m'a juste tenu la main. Il demanda 
seulement : « Est -ce que ça f ait 
mal ? » – n'essa y ant pas de me 
consoler , ni de dir e « Oh, non, c'est 
terrible ! ». Simplement il me tint la 
main, a v ec un sourir e tr anquil le. Ma 
main est r estée enflée pendant tr ois 
semaines ; puis j'ai commencé à uriner 
du sang. Ajahn Jun pensait : «  Le 
f ar ang v a mourir dans mon monastèr e, 
je f er ais mieux de l'en v o y er à l'hôpital ». 
J'y f us expédié, et là, je n'ac ceptai pas 
les médicaments anti-douleur car je 
pensais que les moines n'étaient pas 
supposés en a v oir besoin. Puis, au 
milieu de la nuit, je f us r év eil lé par des 
cris – et je r éalisai que c'était moi qui 
criai. Je criai à cause de la douleur 
insupportable dans mes r eins. Je 
demandai alors des médicaments. 
Je tr ouv ai que l'hôpital était terrifiant. 
J'étais à l'étage des moines, et la 
pr emièr e nuit, le moine à ma dr oite 
mourut du cholér a ; celui d'en f ace a v ait 
une jambe complètement gonflée, on 
pensait l'amputer . Son petit f rèr e 
dormait sur le sol à côté de lui. Le moine 
à ma gauche dev ait êtr e opér é des 
r eins : les plaintes et les gémissements 

de douleur emplissaient toute la sal le. 
Un jour ou deux plus tar d, Ajahn Chah 
vint me r endr e visite. Ce f ut comme 
v oir le soleil se lev er , une aur a de 
lumièr e l'ac compagnait. B ien que je 
sois la seule personne qu'il connaisse, 
il fit le tour de la chambr e, parlant à 
tous les moines a v ec gentil lesse, leur 
r edonnant cour age. A moi, il dit : 
« C'est OK ; v ous pouv ez êtr e ici ». Je 
r épondis : « je v oudr ais sortir ». « Si 
v ous partez, j'en v err ai la police v ous 
r echer cher ! » C'était bien de 
l'entendr e plaisanter . Alors je 
demandai : «  Que puis-je f air e a v ec 
cet te terrible douleur ? », mon thaï 
n'était pas très bon, mais je compris 
bien sa r éponse: « T ong r oo ... V ous 
dev ez r econnaîtr e la douleur pour ce 
qu'el le est ». 
Ceci est l'essence de la 1 èr e  Noble 
Vérité, qui nous encour age : « V ous 
pouv ez at tendr e encor e un peu ; v ous 
pouv ez v ous ouvrir à ceci, pas par ce 
que v ous al lez gagner quelque chose, 
mais juste pour sa v oir , pour 
connaîtr e ». Puis il ajouta : « P om ja 
dai... Je v ais mourir , et ce ser a O .K.. 
Ce ne ser a pas un pr oblème ». 

Kittisaro Forest Sangha Letter . T r ad. 
Joshin Sensei. 

***** 

V oi ci  un  te xt e qu i m e se m bl e 
tr ès  be au  !  (E ri c) 

Tiré de "La Règle de Reuilly" des 
Diaconesses de Reuilly. 

L 'enf ant vint tr ouv er le vieil lar d. 
Pèr e que f aut -il f air e en cet te vie ? 
Il f aut aimer . 
Pèr e comment saur ai-je que j'aime ? 
V a commencer , 
r entr e chez les tiens et puis r eviens. 

Pèr e, me v oici. 
As-tu mangé a v ec les tiens 
as-tu bu a v ec eux 
as-tu habité leur demeur e ? 
Oui, pèr e. 
Déjà tu commences à aimer ; 
r entr e chez les tiens puis r eviens. 

Pèr e, me v oici. 
As-tu supporté leurs habitudes 
et gar dé leur maison 
et cultivé leurs champs ? 

Oui, pèr e. 
Déjà tu commences à aimer ; 
r entr e chez les tiens et puis 
r eviens. 

Me v oici, pèr e. 
T'ont -ils embr assé 
et servi comme un prince 
t'ont -ils donné le miel a v ec le pain ? 
Non, pèr e. 
T u commences à aimer ; 
r etourne chez les tiens et puis 
r eviens. 

Me v oici, pèr e. 
T'ont -ils bat tu 
et tr aité comme rien, 
t'ont -ils ac cablé d'injustice ? 
Oui, pèr e. 
T u commences à aimer . 
R etourne chez les tiens et puis 
r eviens. 
Non, pèr e, dit l'enf ant, 
il f aut que je r este chez les miens. 
V a, dit l' Ancien, tu sais aimer . 

***** 

U n et  de ux 

Cet te année encor e j’ai 
ac compagné un gr oupe d’élèv e en 
Thuringe. En me pr omenant dans la 
vil le de W eimar , j’ai découv ert 
quelque chose de curieux. W eimar 
c’est la vil le de Goethe et de 
Schi l ler . Leur amitié f ait maintenant 
le bonheur de la vil le tant el le est 
mise en v aleur dans les lieux pour 
les touristes. 
Dans le jar din du château de 
Heilderber g, il y a un Ginkgo bi 
loba, cet arbr e a inspir é un poème 
à Goethe. A u delà du r omantisme 
qui se dégage à la pr emièr e lectur e 
j’ai per çu l’écho d’autr e chose. 
Ser ait -ce là un êtr e unique – Qui de 
lui-même s’est déchir é ? – Ou bien 
deux qui se sont choisis – Et qui ne 
v eulent êtr e qu’un ? écrit -il en 
r egar dant une f euil le de ginkgo . Me 
vient alors en mémoir e un mor ceau 
du soutr a de sampaï que v ous 
m’a v ez donné un jour : Mon pr opr e 
corps – le corps de l’autr e – les 
deux corps – ne sont pas deux. 
J’ai imaginé la tr ansmission de cet te 
idée, au-delà des mots, sans les 
mots, à tr a v ers des gr aines qui f ont 



des arbr es et qui f ont des gr aines 
et des arbr es à leur tour jusqu’à 
arriv er dans les jar dins et la 
pensée de l’oc cident. 
Je v ous donne le texte en entier : 
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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 . 

La feuille de cet arbre                           Dieses B aums B lat t, der v on Osten 
Qu'à mon jardin confia l'Orient                      Meinem Garten an v ertr aut, 
Laisse entrevoir son sens secret                  Gibt geheimen Sinn zu k osten, 
Au sage qui sait s'en saisir.                          Wie's den Wissenden erbaut. 
Serait-ce là un être unique                           I st es ein lebendig W esen, 
Qui de lui-même s’est déchiré ?                 Das sich in sich selbst getr ennt ? 
Ou bien deux qui se sont choisis                Sind es zwei, die sich erlesen, 
Et qui ne veulent être qu’un ?                     Daß man sie als Eines k ennt ? 
Répondant à cette question                          Solche Fr age zu erwidern, 
J’ai percé le sens de l’énigme                   F and ich wohl den r echten Sinn: 
Ne sens-tu pas d’après mon chant          Fühlst du nicht an meinen Liedern, 
Que je suis un et pourtant deux ?              Daß ich Eins und doppelt bin ? 

Johann W olf gang v on Goethe, dédia ce poème à une tendr e amie, Marianne 
v on Wil lemer , en 1815 dans son Divan occidental et oriental  (W est -östlichen 
Div an – dans « Suleika »). 

Serge 

***** 

R yo ka n,  m oi ne  et  po èt e 

Un jour R y okan v o y ageait en compagnie d'un jeune moine. A un endr oit, ils r eçur ent de la nourritur e, qui contenait du 
poisson. Le jeune moine laissa ce poisson, comme le v eut la tr adition bouddhiste, mais R y okan a v ala tout d'un coup . 

« Il y a v ait du poisson dans ce plat », dit le jeune moine. « Oui, c'était délicieux », r épondit R y okan en souriant. 
Le soir même, ils f ur ent r eçus chez un f ermier , et le lendemain matin, le jeune moine se plaignit :« Les puces m'ont 

dév or é, je n'ai pas pu f ermer l'oeil, et v ous, v ous dormiez comme un bébé ! ». « Moi, je mange du poisson, mais je laisse 
aussi les puces et les moustiques se r égaler de moi. Ni l'un ni l'autr e ne me gêne », r épondit tr anquil lement R y okan. 

R y okan en ef f et, même s'il dormait souv ent sous une moustiquair e pour ne pas risquer d'écr aser des insectes en 
dormant, laissait toujours dépasser une jambe, pour qu'ils aient aussi à manger ! 

Comme le B ouddha, il r ecev ait a v ec r econnaissance tout ce qui arriv ait dans son bol : 

Pour notre bien, 
poissons et coquillages 

se donnent 
généreusement 

et deviennent nourriture. 

(R emar que de Joshin Sensei : assur ez - v ous bien, a v ant de manger v otr e poisson que v ous êtes prêt, 
v ous aussi, à êtr e mangé !... ) 

***** 

E n vr ac 

- La Demeur e sans Limites aimer ait r ecev oir un ex emplair e du livr e « Les 
Moniales » de Wijr a y atana, paru aux éd. du Cerf ; mer ci ! 

- « Ac cepter nos f aiblesses et cel les des autr es est le contr air e de la mièvr erie. 
Ce n'est pas une ac ceptation f ataliste, sans espér ance. C'est essentiel lement 

un souci de vérité pour ne pas êtr e 
dans l'il lusion et pouv oir cr oîtr e à 
partir de ce qu'on est et non de ce 
qu'on v oudr ait êtr e, ou de ce que 
d'autr es v oudr aient qu'on soit ». 
J. Vanier . 

-  A ce carr ef our , il y a v ait l'an dernier 
une maison qui au moment de Noël 
a v ait suspendu des guirlandes 
partout, et chaque f ois que je passais, 
je râlais après ce gaspil lage inutile. 
Puis un jour , je r entr ai chez moi dans 
un br ouil lar d terrible ; j'ai beau bien 
connaîtr e la r oute, je ne sa v ais plus 
où j'étais, ni quand je dev ais tourner . 
Et à peine visibles, j'aper çus soudain 
de petites lampes qui clignotaient... 
J'ai r emer cié du f ond du coeur , et 
depuis j'essaie de me souv enir que 
chaque chose peut a v oir un côté 
positi f !... Anne-Claire . 

***** 


