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Quelle doctrine va plus loin
 que les bouddhas et les patriarches ?
 demanda un jour un moine à maître Yun-mên.
 — Le gâteau de sésame, répondit le maître.

 


Kôan zen
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INTRODUCTION

Vie zen, vie saine

De bric, de broc, et de zapping. Voilà, aujourd’hui, notre quotidien. Éclaté, morcelé, surchargé, surpressé. Une vie pleine à craquer d’activités, d’objets, d’informations, de communications. Avec, en arrière-plan, un sentiment pour le moins flottant : l’incertitude...

Auparavant, ce qui donnait confiance en la vie, nous permettait d’entrevoir l’avenir, de le préparer et de s’y préparer, portait un nom : la « cohérence ». C’est grâce à elle que l’on se sentait appartenir à un monde logique, ordonné, rassurant. Une société, avec ses qualités et ses défauts, certes, mais avec ses valeurs aussi ; une famille stable, un climat réglé, un système de croyances, sous forme d’une religion. Tout cela a désormais rejoint le chapitre des incertitudes incertaines... Plus rien ne sera jamais comme avant, chacun le sait, ou le ressent. Le problème, c’est que, faute de cohérence, on ne sait plus à quoi se préparer. La seule chose que l’on sait, à propos de notre avenir, c’est que l’on doit s’attendre à tout...

 



C’est le besoin de retrouver ce principe unificateur – retrouver des valeurs, un encadrement, sa propre unité intérieure, si ce n’est une certaine sécurité – qui explique, au moins en partie, le succès du bouddhisme en général et du bouddhisme zen en particulier en Occident ces dernières années. Ceux qui se sont intéressés à cette tradition spirituelle ont découvert, parfois avec étonnement, qu’il s’agit là d’une religion sans dogme, profondément
enracinée dans la vie, attentive au bien-être quotidien, avec une vision du sens de l’existence et de l’Au-delà qui invite à la réflexion et non à la croyance aveugle. Et qui, finalement, ne nous demande qu’une chose : être soi-même. Voilà ce qui a appelé, et comme « réveillé », l’âme du public occidental. Un système cohérent, qui encadre à la fois le corps et l’esprit, l’être, les autres, l’environnement, le monde et l’univers...

Pour ce qui concerne le zen, c’est son aspect pratique, concret, lumineusement dépouillé et surtout individualisé qui appelle chacun d’entre nous. Le zen est exigeant, et il s’oppose radicalement au « trop » dans lequel nous surnageons. Mais ceux qui l’ont déjà approché, sinon pratiqué, ont pu découvrir une philosophie spirituelle qui rend au bon sens sa vraie valeur. Ce sacré bon sens, tant dévalorisé par un intellectualisme baigné de néofreudisme et relégué au rang des remèdes de bonne femme. Pourquoi ? Parce que le bon sens, par essence, est simple, trop simple. C’est pourtant à une recherche quotidienne de la simplicité que le zen nous invite. Dire que le zen est une philosophie pleine de bon sens ne signifie donc pas qu’il s’agit d’une pensée simpliste, ou simplette. En témoignent les kôans, ces fameux jeux d’esprit et paradoxes, pratiqués à longueur de journée dans les monastères zen qui pourraient donner du fil à retordre à bien des philosophes les plus érudits. « La simplicité n’empêche pas la complexité. La complexité empêche la simplicité », pourrait-on dire sous forme, justement, de kôan.

 



C’est donc en retrouvant le bon sens des choses de la vie que l’on remet sa vie dans le bon sens. Et c’est en retrouvant le chemin de la simplicité que se dessine, en arrière-plan, un univers cohérent, épuré du « trop », du surplus et des peurs du manque. Ce qui demande, tout de même, un certain travail. Être simple, soi-même, en pleine conscience dans le moment présent, est le cheminement de toute une vie. L’avantage, c’est que ce processus peut prendre la forme d’une auto-éducation soutenue par une discipline personnelle, accessible à chacun d’entre nous. C’est ce que nous avons voulu vous proposer avec
ce guide du bien-être. Mais attention : il ne s’agit pas d’un livre sur le zen à travers la vie quotidienne, mais d’un guide pour la vie quotidienne à travers le zen. C’est pourquoi chacun des douze sujets que nous abordons dans la première partie concerne un aspect pratique de votre vie qui pourra, si vous en faites l’expérience, être à la fois simplifié et enrichi par l’esprit du zen. Vous pouvez même considérer ce guide comme un carnet de voyage qui vous invite à une aventure – et surtout pas à une quelconque conversion religieuse. Parce que, tout comme le zen, une aventure est un état d’esprit qui demande une ouverture à soi-même, aux autres et au monde. C’est ce même état d’esprit qui, sans aucun doute, sous-tend celui du bonheur...
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Un jour, un sage indien était venu s’entretenir avec le Bouddha :

— J’ai entendu dire que le bouddhisme est une école de l’illumination. Quelle méthode utilisez-vous ? Quelle est votre pratique quotidienne ? demanda le sage.

— Nous marchons, nous mangeons, nous nous lavons et nous nous asseyons, répondit le Bouddha.

— Mais... tout le monde marche, mange, se lave et s’assied ! Qu’y a-t-il de si extraordinaire ?

— Sage homme, répondit alors le Bouddha, quand nous marchons, nous sommes conscients que nous marchons. Quand nous mangeons, nous sommes conscients que nous mangeons... Le plus souvent, lorsque les gens marchent, mangent, se lavent ou s’assoient, ils ne sont pas conscients de ce qu’ils sont en train de faire.

— Et c’est cela qui peut nous mener à l’illumination et nous ouvrir à la nature du bouddha ?

— 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.
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L’histoire du zen

Historiquement, on peut dire que le zen est né en Chine au VIe siècle. Mais, on l’oublie souvent, sa véritable source remonte au Bouddha lui-même... presque mille ans auparavant !

Lorsque le prince Gautama Siddhârta est mort, en 480 av. J.-C., il était devenu le bouddha Shâkyamuni et avait laissé un enseignement considérable. Pourtant, il ne s’était jamais pris pour comme un prophète, un messie, un sauveur et encore moins comme un dieu. Il se savait simplement homme qui, après une quête incessante de vérité et de sagesse, était parvenu à la connaissance absolue. Et cela s’était passé à la faveur d’une illumination – l’expérience de l’Éveil – que, selon lui, chaque homme est capable de connaître à condition d’en prendre les moyens. Le Bienheureux en réalité n’a pas enseigné la doctrine qui doit être éprouvée intérieurement par soi-même. Ce message, d’une telle humilité, est le fondement même de l’enseignement du Bouddha et l’essence même du zen : la vérité se trouve en nous. En chacun de nous.

Lorsque le Bouddha est mort, donc, ses enseignements se sont transmis en Inde à travers 28 générations de maîtres, essaimant dans le Sud-Est asiatique, en Chine, au Tibet, en Corée, au Japon... se divisant aussi en différents mouvements, différentes écoles. Au début du VIe siècle, un moine barbu aux yeux bleus débarquait en Chine pour y fonder l’école chan. Ce maître était le 28e patriarche indien, Bodhidharma. Considéré
comme le premier des « six patriarches » zen, il est, encore aujourd’hui, l’archétype du maître zen, énigmatique et rigoureux, qui enseigne par l’exemple plutôt que par les textes et pour qui on ne peut connaître l’Éveil sans une pratique assidue de la méditation.

 



Au cours des siècles, le chan – dont l’origine vient du sanscrit dhyâna (méditation) –, influencé par le confucianisme et le taoïsme, s’est fait particulièrement apprécier des intellectuels et des artistes. Il est devenu de plus en plus populaire et a exercé une réelle influence spirituelle sur la culture chinoise, à un point tel que les monastères chan sont devenus les plus grands centres d’enseignement en Chine.

Même si les Japonais connaissaient déjà la méditation chan, c’est au XIe siècle que l’école chan a véritablement été introduite par des moines errants et a été transcrite zen. Celui-ci a immédiatement connu un grand succès dans la société japonaise. L’austérité de sa pratique et la place prépondérante de l’intuition par rapport à l’apprentissage ont particulièrement séduit la classe guerrière qui, au XIIe siècle, gouvernait le pays, ne laissant qu’une autorité de principe à l’empereur.

Le moine japonais Myôan Yôsai (1141-1215) avait passé plus de quatre ans en Chine pour y étudier le chan et, dès son retour, avait commencé à clamer l’importance du zen pour la santé de la vie spirituelle de son pays. Il rencontre, bien sûr, des oppositions, mais c’est sous la protection personnelle du shôgun (le généralissime) qu’il s’installe à Kamakura où il crée le premier monastère zen du Jukufu-ji, en 1199. Il fonde ensuite le monastère de Kennin-ji à Kyoto, en 1204. Fondateur de l’école zen Rinzai, Yôsai est aussi celui qui a importé de Chine la célèbre cérémonie du thé...

 



Quelques années plus tard, à l’âge de treize ans, Dôgen Zenji (1200-1253) reçoit l’ordination monastique et rencontre le vieux maître Yôsai à Kyoto. Dôgen devient alors l’élève de Myôzen Ryônen (1184-1225), le successeur de Yôsai. En 1223, tous deux partent en Chine étudier dans un monastère où le maître, d’une
rigueur implacable, faisait pratiquer à ses moines la méditation jour et nuit...

De retour au Japon, Dôgen veut réinsuffler dans le zen la pureté originelle du chan et impose à ses disciples la rigueur et l’ascèse. Obligé de fuir Kyoto, il s’installe avec son groupe sur le mont Eihei, où il fait construire le Eihei-ji, le temple de la Paix éternelle, qui devient le phare – et l’est encore de nos jours – de l’école zen Sôtô. Elle se distingue par une prépondérance absolue de la pratique de la méditation, le zazen, alors que l’école Rinzai se concentre plus volontiers sur la pratique des kôans. Aujourd’hui, Dôgen, qui a d’ailleurs écrit le tout premier essai sur le zazen, est considéré comme le véritable fondateur du zen au Japon et l’un des plus grands penseurs de l’histoire du pays.

 



Après avoir acquis une véritable place dans la vie culturelle, philosophique et spirituelle du Japon, le zen est certainement la tradition bouddhiste qui s’est le plus rapidement implantée en Occident : les premières visites de maîtres zen aux États-Unis datent de 1893... Il n’a pas fallu un siècle pour que les temples et les monastères commencent à fleurir en Amérique du Nord et en Europe. Et c’est dans les années 60-70 que la philosophie et ses pratiques ont connu un nombre d’émules de plus en plus important. Jusqu’à ce début de XXIe siècle, ou être zen a dépassé le stade de la mode pour devenir un véritable phénomène de société...

[image: e9782845925274_i0005.jpg]






Comment mettre en pratique les conseils de ce guide ?

La première partie de ce guide est constituée de 12 grands chapitres ayant trait, pour chacun d’eux, à un sujet qui touche à un aspect de la vie quotidienne. Chaque chapitre contient un certain nombre de conseils, d’exercices, de réflexions. Peut-être, à première vue, allez-vous être rebuté par la quantité de travail à fournir pour insuffler un peu de zen dans votre vie. Et il y aurait de quoi... si vous voulez appliquer tous ces conseils en même temps et d’un seul coup ! Se précipiter, ici, non seulement ne sert à rien, mais n’est pas recommandé. Ce serait même contraire au zen. Car ce guide du bien-être a aussi une fonction cachée, celle de vous aider à cultiver, au quotidien, l’une des « Six Perfections » du bodhisattva  : la patience !

Si vous voulez aller au-delà d’une simple lecture en diagonale, en picorant quelques idées par-ci par-là, pour apporter à votre vie une nouvelle dimension, commencez par vous familiariser avec le chapitre – l’un des 12 sujets – qui vous appelle le plus. Soit parce que vous sentez que vous en avez besoin, soit parce qu’il vous séduit. Et faites-en le sujet de la semaine. Par exemple, vous choisissez le chapitre sur la marche : faites-en votre objectif pour une semaine. N’essayez pas de faire les exercices, faites-les ! Chaque jour, reprenez-les, calmement, tranquillement, sans vous soucier des autres sujets. Lorsque vous estimez que, effectivement, ce chapitre vous a aidé à améliorer votre conscience de la marche, choisissez un autre chapitre. Peu à peu, vous allez assimiler de nouvelles postures, de nouveaux
comportements, vous allez vivre avec un peu plus de conscience de vous-même.

Vous découvrirez, au fil des pages, certains exercices ou certaines pratiques qui n’appartiennent pas à la tradition zen. Loin de nous l’idée de galvauder cette voie en la transformant en fourre-tout hétérogène, mais nous avons jugé utile d’intégrer des outils qui, plus familiers à notre culture et à notre mode de pensée, sont autant de pas qui nous rapprochent de notre but : vivre pleinement et simplement. En développant la plus précieuse de nos facultés : la conscience.

OEBPS/e9782845925274_cover.jpg
ERIK PIGANI
FLAVIA MAZELIN SALVI

BIEN-ETRE

AU QUOTIDIEN

SN






OEBPS/e9782845925274_i0005.jpg
i





OEBPS/e9782845925274_i0003.jpg
i





OEBPS/e9782845925274_cover_guide.jpg
ERIK PIGANI
FLAVIA MAZELIN SALVI

BIEN-ETRE

AU QUOTIDIEN

S,






OEBPS/e9782845925274_i0004.jpg
i





OEBPS/e9782845925274_i0001.jpg
ERIK PIGANI
FLAVIA MAZELIN SALVI

BIEN-ETRE
ZEN
AU QUOTIDIEN

PRESSES DU CHATELET





OEBPS/e9782845925274_i0002.jpg





