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    Introduction

    
      Il y a dans le Shobogenzo un chapitre que Maître Dogen a rédigé vers la fin de sa vie, très différent des autres. C’est la traduction d’un vieux sûtra, sans commentaires de Dogen, mais qu’il a décidé d’inclure dans le Shobogenzo car son enseignement lui était important.

      Le titre en japonais est : Ippyaku hacchi homyomon, ce qui veut dire : Ippyaku hacchi : cent-huit. Ho Myo Mon : Mon, c’est la porte ; Ho, c’est le Dharma ; Myo : merveilleux. Donc, ce sont les Cent-huit merveilleuses portes du Dharma. Il comporte cent-huit enseignements d’une phrase chacun, comme un kôan qui a le pouvoir extraordinaire d’ouvrir notre esprit à davantage de sagesse.

       

      Une tradition légendaire dit que ces cent-huit portes sont les enseignements donnés par le bodhisattva Hu-ming aux êtres du ciel de Tusita, juste avant sa venue sur Terre. Après les avoir rassemblés dans un immense espace, il leur aurait dit : « Je suis sur le point de renaître dans le monde humain. Avant de partir, je veux vous faire part des lumineux enseignements du Dharma. Ce sera mon dernier enseignement. Rappelez-vous ces paroles car elles sont la clé d’une joie illimitée. » Puis il ajouta : « La clarification de ces enseignements vous permettra, si vous le souhaitez, de renaître dans le monde humain. »

      Cette histoire mythologique pointe le fait que le monde humain est particulièrement favorable pour réaliser l’Éveil car on y est sensible aux souffrances dues à l’impermanence. Quant à nous qui sommes dans ce monde humain, ces cent-huit enseignements sont favorables à notre Éveil et à une vie en harmonie avec la vérité expérimentée par la méditation en zazen.

       

      Ho Myo Mon, les merveilleuses portes du Dharma permettent, en les franchissant, de se libérer des attachements causes de souffrance et de s’harmoniser avec le Dharma, c’est-à-dire avec notre réalité la plus intime, et en même temps, la réalité de tout l’univers. Cette harmonie se produit en suivant le Dharma, c’est-à-dire l’enseignement du Bouddha, à partir de son Éveil, en pratiquant ce qu’il a pratiqué. On ne se contente pas de croire à son enseignement mais on en fait l’expérience comme il nous y invite. La base en est la méditation, l’assise en zazen. Ce livre est le fruit de nombreux enseignements faits au dojo zen de Nice, le temple de Gyobutsuji, pendant une année. Il comporte certaines répétitions que nous n’avons pas supprimées car, chaque chapitre concernant une porte du Dharma doit pouvoir se suffire à lui-même : il faudrait ne lire qu’un chapitre à la fois et en faire un thème de méditation. Faites donc un bon usage de la lenteur qui facilite l’assimilation.

    

  




  

  PORTE 1

    La foi juste

    « Avoir une foi juste renforce un esprit déterminé »

  
    « Avoir une foi juste, car cela renforce un esprit déterminé » est la première porte du Dharma.

    
      La foi n’est pas une croyance aveugle

      La foi dans le bouddhisme, ce n’est pas la croyance aveugle dans une vérité révélée qui s’imposerait avec autorité et qu’on n’aurait pas à mettre en doute, ni avoir besoin d’expérimenter.

      Shakyamuni Bouddha ne voulait pas que ses disciples deviennent des croyants. Jusqu’à son tout dernier enseignement, il les a invités à vérifier par eux-mêmes la validité de ce qu’il leur enseignait, en en faisant l’expérience. Il n’a jamais prétendu avoir réalisé quelque chose de spécial que seul un être extraordinaire, surhumain, puisse réaliser. Il s’est simplement rendu à l’évidence de la réalité de la vie telle qu’elle est, impermanente, sans aucune substance indépendante, sujette à la souffrance si l’on refuse cette réalité, et libérée de la souffrance si on l’accepte. Mais pour l’accepter, il faut abandonner l’attachement à nos constructions mentales dont la principale est la fausse croyance en notre ego, comme étant quelque chose de fixe, de substantiel, dont on fait le centre du monde, tout au moins de notre monde. Cet égocentrisme est la cause principale de nos souffrances qui empêche l’ouverture à une relation saine, désintéressée avec tous les êtres, capable d’amour et de compassion.

    

    
    
      Pratiquer zazen avec confiance

      La foi, c’est la confiance dans une vérité dont on a auparavant vérifié la validité. Même si on peut expliquer cela avec des mots, la véritable confiance, la véritable foi en zazen ne peut résulter que de l’expérience pratique, concrète, de ce lâcher-prise d’avec nos habitudes mentales ordinaires. C’est zazen qui peut nous le faire réaliser, dans une méditaiton pratiquée avec confiance. Si on doute de la pratique, on ne s’y engage pas vraiment, on est toujours sur la réserve, et on ne peut pas réaliser la vérité de cet enseignement, ce qui, évidemment, alimente à nouveau le doute.

      À l’inverse, si l’on s’engage dans la pratique avec une totale confiance, comme un enfant qui accepte de se laisser guider par son parent, si on accepte de s’en remettre à zazen et de le laisser nous tirer au-delà des limites de notre petit ego, alors cette confiance permet à la méditation en zazen de nous éveiller et de nous libérer.

       

      Le principal résultat est que, pratiqué avec confiance, en y mettant toute son attention et son énergie ici et maintenant, le zazen devient l’Éveil lui-même, la compréhension intime, intuitive de la réalité profonde de notre existence, de son interdépendance avec tous les êtres. Alors, ce que l’on comprend intuitivement se réalise dans notre manière de continuer la pratique. On s’harmonise avec la vérité, en lâchant prise d’instant en instant d’avec tous les bonno, les illusions qui surgissent dans l’esprit durant zazen. Ainsi ces bonno, ces causes de souffrance deviennent inoffensives. Il y a bien des pensées d’avidité, d’hostilité qui peuvent nous traverser l’esprit quand il est plongé dans une certaine ignorance, comme dans les états de kontin, de somnolence, de manque de vigilance, ou de sanran, l’agitation mentale. Mais ces états, ces pensées, ne nous conditionnent plus. On ne fait que les traverser dans une pratique profonde et énergique qui fait que rien n’adhère à l’esprit en zazen.

      Des pensées et des émotions peuvent apparaître mais rien n’adhère dans l’esprit qui ne stagne sur rien. Il est comme un miroir que rien ne peut souiller. Il peut refléter un désir mais il ne devient pas ce désir, il peut refléter de la haine, mais il ne devient pas cette haine. Il constate simplement la présence de ces émotions et les laisse revenir à la vacuité dont elles proviennent. C’est ainsi que pratiqué avec confiance, avec foi, zazen devient la porte de la grande liberté. Il nous permet de nous mouvoir au milieu de tous les phénomènes de la vie sans en être entravé. On a un esprit en harmonie avec la nature de Bouddha. Il est présent partout et toujours parfaitement conscient et lucide.

    

    
    
      La foi dans les Trois Trésors

      Par la concentration en zazen sur le corps et sur la respiration, on peut inconsciemment retrouver l’unité native qui existe entre notre corps et notre esprit, ou encore entre ce corps-esprit, et tous les éléments ou agrégats dont il dépend pour exister. Cette unité retrouvée permet l’approfondissement de notre foi dans la pratique car elle est la source de l’Éveil.

      C’est au moment où l’on s’éveille qu’une foi profonde s’instaure. Une foi dans le Bouddha puisque l’on réalise la même expérience que lui, une foi dans son enseignement et une foi dans la communauté – ou Sangha – qui suit cet enseignement avec lequel nous pratiquons ensemble. Ces Trois Trésors, on fait le vœu de les respecter, de les suivre, de s’harmoniser avec eux. Ils deviennent ainsi des objets de foi, mais pas sous la forme d’objets inconnus, mystérieux, inaccessibles, envers lesquels on aurait une croyance non vérifiée. Ces Trois Trésors, on peut les expérimenter très concrètement soi-même. Le Bouddha à travers l’enseignement que l’on reçoit, ou que l’on peut aussi aller chercher dans la lignée des maîtres de la transmission, le Dharma, en étudiant les sutras ou le Shobogenzo, et la Sangha avec laquelle nous pratiquons, qui est un Trésor car on y trouve de bons amis sur la Voie, dont la pratique et la présence stimulent notre propre pratique et notre esprit d’Éveil. Donc, la Sangha est quelque chose que l’on peut expérimenter et en quoi on peut avoir foi sans que cela ne repose que sur une vague croyance.

    

    
    
      Au-delà des limites de l’ego

      C’est pourquoi la foi juste renforce un esprit déterminé. Elle a le pouvoir de nous libérer si on la met en pratique. Cette détermination est fondamentale pour enraciner la pratique de la Voie dans notre vie et faire en sorte que cette pratique illumine tout le reste de notre existence. Car sans une confiance profonde dans l’enseignement du Bouddha et des maîtres de la transmission et dans la pratique dont cet enseignement émane, notre détermination est faible. Alors notre pratique devient faible et ses effets le sont également. Ceci entraine une occasion de doute supplémentaire. Si l’on doute de l’enseignement, si on n’a pas confiance dans sa pratique ou si on croit qu’en réalité, il y a autre chose à obtenir, alors évidemment, on ne peut pas se donner totalement à zazen. L’ego nous retient de ce complet lâcher-prise dans la pratique. Et cette retenue nous empêche de réaliser l’essentiel. L’esprit de doute fait obstacle à la réalisation.

      Nous devons avoir confiance en notre propre esprit qui est capable de s’éveiller à la réalité profonde de notre existence, qui dépasse les limites de notre petit ego. Aussi, avoir confiance, avoir la foi dans la voie, ce situe bien au-delà d’avoir confiance en soi au sens de notre petit ego. Notre ego est limité, on ne peut lui faire qu’une confiance toute relative, mais notre véritable esprit, notre véritable corps, sont la nature de Bouddha, sont l’unité avec tout l’univers, sont donc bien au-delà des limites de l’idée habituelle que l’on se fait de soi-même en s’identifiant à son karma, et à ses propres caractéristiques : « Moi, je suis quelqu’un comme ceci ou comme cela. »

      La foi, revient à réaliser notre véritable soi et, le réaliser, c’est développer un esprit religieux au sens où nous sommes constamment reliés à tous les êtres. Si l’on ressent cela profondément, on ne peut jamais se sentir seul, mais surtout, on peut éprouver de la compassion à l’égard de tous les êtres, pas seulement ceux que l’on aime personnellement, nos proches, mais tous les êtres en général, sans discrimination. C’est pourquoi dans le Dharma, on parle toujours de sagesse et de compassion ensemble. La compréhension juste, première voie de l’Octuple Sentier, c’est la sagesse qui s’accompagne nécessairement de la pensée juste, deuxième voie de l’Octuple Sentier. La pensée juste, c’est la conscience hishiryo en zazen, c’est-à-dire une conscience large, illimitée, accueillante, qui ne demeure sur rien et est toujours réceptive aux autres, à la nature, au monde qui nous entoure. C’est ce qui déclenche l’esprit de compassion et de bienveillance, se mettre à la place de l’autre, par empathie, sans que ce soit un effort volontaire. Cela implique d’éviter de créer de la souffrance et de remédier aux souffrances existantes tout en contribuant au bien-être de tous les êtres avec lesquels nous entrons en contact.

      Toutes les vertus du bodhisattva, les paramita, sont destinées à permettre de réaliser cela, non pas comme des commandements, des devoirs – « il faut respecter les préceptes, pratiquer le don, être patient, faire des efforts, etc. » – mais comme quelque chose de plus en plus naturel, comme l’expression de notre véritable nature telle qu’elle se révèle dans la pratique de zazen.

    

    
    
      Le retour à la condition originelle

      La pratique du zen est fondée sur cette confiance, cette foi profonde dans le fait que chacun est Bouddha, que chacun est la manifestation de la réalité ultime qu’il importe de révéler à soi-même par la pratique de zazen. Le zazen permet de laisser tomber l’activité mentale qui nous sépare, qui nous éloigne de l’intimité avec notre véritable nature.

      Zazen nous aide à retrouver cette confiance, à revenir à ce que Maître Deshimaru appelait notre véritable condition normale et originelle. C’est la raison pour laquelle la meilleure façon d’aider les êtres en souffrance, est de faire connaître cette possibilité de retrouver cette intimité avec la vérité profonde qui existe en chacun d’entre nous, que l’on peut expérimenter et qui peut ainsi animer notre existence et lui donner un sens profond. Se retrouver non plus comme un étranger sur cette Terre, mais au contraire, partout comme à la maison, comme chez Soi, en intimité non seulement avec soi-même mais avec tous les êtres.

      C’est la seule manière d’éradiquer la haine, la violence, l’incompréhension. Pour cela, plus il y aura de personnes qui pratiqueront la méditation et qui redeviendront intimes avec l’essence de leur existence, plus cette confiance pourra se rétablir, pour le bien de tous les êtres.

      L’expérience de la pratique de zazen permet de retrouver le fondement de ces valeurs qui sont au cœur de tout être humain. On est spontanément porté à éprouver de la compassion pour les êtres qui souffrent. On est spontanément porté à contribuer au bien-être de tous les êtres. Mais parfois, cette spontanéité est entravée par la peur de s’endommager soi-même si l’on attache plus d’importance aux autres. Alors cette peur peut entraîner des crispations, des certitudes égocentriques.

      Pour y remédier, il faut se replonger dans la pratique de zazen qui renouvelle notre confiance, notre foi en la vie sans séparation. Lorsque cette foi s’exprime dans nos relations avec les autres, elle est renforcée par le bonheur que l’on éprouve d’être attentif aux autres, de les consoler et de soulager leur souffrance. Il n’y a pas besoin pour cela de faire appel à Dieu ou à Bouddha. Il suffit simplement de redevenir profondément intime avec soi-même, avec ce « soi-même » que l’on écrit souvent avec un grand S car ce « Soi » est vaste comme la conscience en zazen. C’est cet esprit vaste que l’on célèbre en pratiquant gassho, sampai, en récitant l’Hannya Shingyo, les Quatre Vœux des bodhisattvas, qui sont autant d’expressions de la véritable nature de Bouddha de tous les êtres.

      Répéter chaque jour cette pratique nous redonne confiance en l’être humain en cette période de grands troubles et nous réconcilie avec notre véritable esprit religieux. Lorsqu’il est attaqué, on se sent blessé car on ne peut pas vivre sans se sentir relié à tous les êtres, ce qui est le véritable sens de l’esprit religieux. Il interdit toute violence et tout mal causé aux autres comme à soi-même. C’est le fondement des valeurs du zen. Ainsi, la foi juste, qui n’est pas une foi aveugle en des doctrines ou des croyances absurdes mais la foi dans la pratique juste, est véritablement la première des grandes portes du Dharma. Vous n’êtes pas obligés de me croire. Mais si vous essayez sincèrement de pratiquer ainsi, sûrement la pratique vous confirmera cela.

      L’enseignement principal de Dogen et du zen Soto est ce qu’il appelait : shu sho ichi nyo, la pratique – shu, la réalisation – sho – sont unité, une seule réalité – ichi nyo. La foi juste est ce qui permet cette expérience, et ce que cette expérience renforce sans cesse. Alors essayez, juste pour voir.

    

    



PORTE 2
L’esprit pur
« Avoir un esprit pur, évite les souillures »
La deuxième merveilleuse porte du Dharma, Ho Myo Mon, est d’avoir un esprit pur, car cela évite les souillures, c’est-à-dire les bonno. Les bonno, les souillures, sont à l’origine de la Voie du Bouddha, car c’est ce qui nous fait souffrir : tous nos attachements et nos vues erronées, principalement l’attachement à notre ego.
Il s’agit de out ce qui trouble l’esprit, en particulier les trois poisons qui sont les bonno principaux : l’avidité, la haine, l’ignorance. Ce sont des illusions, des erreurs, des attachements qui sont causes de souffrances. Pas la simple souffrance de la douleur physique, mais la souffrance morale de ne pas obtenir ce que l’on désire, de devoir supporter ce que l’on n’aime pas. C’est surtout l’insatisfaction profonde de n’être pas réalisé, de ne pas être soi-même, de ne pas trouver sa place. La pratique du Dharma ne se contente pas de vouloir remédier superficiellement à ce malaise, en offrant aux individus des compensations, de petites satisfactions ou des promesses de rétribution dans l’au-delà. Avoir l’esprit pur comme porte du Dharma, cela consiste à vraiment trancher la racine du mal. Cela vise à la véritable guérison et pas simplement aux soins palliatifs.
Maître Deshimaru disait : « Originellement, notre esprit est pur, sans souillure, sans bonno. Nous-mêmes, comme tous les êtres, avons la nature pure de Bouddha et nous sommes cette nature pure de Bouddha. Mais les bonno et le karma, l’influence des paroles des autres, l’environnement du monde social, nous font perdre cette pureté. On s’attache à toutes sortes de notions, principalement celle de l’ego, du moi qu’on affirme en se séparant des autres et en s’y opposant. »
L’esprit dualiste
Lorsque c’est notre ego qui nous dirige, notre esprit fonctionne de manière dualiste. Il procède constamment par discrimination et séparation entre ce qui lui est favorable et ce qui lui est défavorable, et donc entre ce que nous aimons et ce que nous n’aimons pas. Et on passe son temps à juger, à discriminer : « Ceci est bien, cela est mal, telle personne est bien, telle personne agit mal, a un mauvais esprit. » Même dans la Sangha, cet esprit de discrimination est très développé et il crée parfois des problèmes.
L’esprit dualiste est le fonctionnement du mental ordinaire qui crée des catégories en s’attachant aux mots, aux notions, et donc se met à opposer toutes sortes de choses entre elles. En premier lieu, soi et le monde et en particulier soi et les autres : le moi se définit en s’opposant aux autres, en affirmant sa différence. Mais aussi il crée toutes sortes d’autres dualités entre le corps et l’esprit, la pratique et la réalisation, la vie et la mort. Chacun essaie de renforcer son identité en s’opposant à ce qu’il n’aime pas, en s’identifiant à ce qu’il aime et en créant un esprit sectaire qui crée des conflits.
Le conflit est d’abord intérieur entre ce que l’on aime, ce que l’on n’aime pas, ce que l’on veut saisir et ce que l’on veut rejeter. Puis il s’étend à toutes nos relations. Cela fait que l’esprit se trouble, est souillé et finalement on n’y voit plus clair, on se trouve aveuglé.
Le fonctionnement dualiste de l’esprit est d’autant plus difficile à surmonter qu’on a besoin de cet esprit dualiste capable de discriminer entre ce qui est bon et ce qui est mauvais, ce qui est soi et ce qui est les autres. Mais cette discrimination, ces différences que l’on établit, sont toutes relatives et superficielles. Elles ne doivent pas masquer la profonde unité et c’est cette profonde unité que l’on perd de vue à cause des souillures de l’esprit.
La pratique du zen ne propose pas d’abolir l’ego mais de le remettre à sa juste place toute relative et donc, de ne pas devenir égocentrique, égoïste. Le Bouddha n’a jamais nié l’existence d’un ego mais celle d’un atman, c’est-à-dire d’un ego absolu, éternel, inchangé. Il a toujours insisté sur l’interdépendance et donc la non-séparation. Il y a bien une séparation relative car pour qu’il y ait interdépendance, il faut qu’il y ait deux éléments, mais ces deux éléments n’existent que l’un par rapport à l’autre et donc, ils ne sont pas ultimement séparés comme le haut et le bas, le jour et la nuit, masculin et féminin. Si l’un des deux pôles disparaît, l’autre ne signifie plus rien. Il en va de même pour le satori et l’illusion, ou Dieu et les créatures.

La pratique de zazen, source de la libération des souillures
L’Éveil du Bouddha, qui est transmis depuis vingt-cinq siècles, c’est l’expérience d’un état libéré des souillures. C’est la compréhension ainsi que la pratique de la Voie qui mène à cette libération. La source en est la pratique de la méditation, le zazen. Pratiquer zazen, c’est revenir à un mode de fonctionnement de l’esprit d’avant toute discrimination et donc sans souillure, sans dualité. Le point fondamental, c’est d’avoir une totale confiance dans le fait que la pratique de zazen elle-même est déjà l’Éveil et que ce n’est pas une technique pour obtenir le satori, l’illumination dans le futur. Pour que zazen soit Éveil, satori, illumination ici et maintenant, il faut y mettre toute notre énergie, notre concentration, sans rien attendre. Si on ne recherche rien, si on n’attend rien, alors l’esprit en a fini avec l’avidité, et par conséquent avec la haine de tout ce qui le contrarie. On peut retrouver un esprit pur qui, au lieu de séparer et opposer les êtres et les notions, voit clairement leur totale interdépendance. Il les comprend dans ce qui conditionne leur existence, et la nôtre aussi.
En zazen, toutes les souillures du mental viennent se refléter dans la conscience, alors que dans la journée, on n’y fait souvent pas attention, mais cela nous influence inconsciemment dans nos paroles et dans nos actions qui sont conditionnées par les bonno et le karma. En zazen, comme nous ne parlons pas, sauf pour donner l’enseignement, et comme nous n’agissons pas, on ne peut qu’observer ce qui apparaît à chaque instant.

Concentration et observation : premiers remèdes aux bonno
Ainsi, le premier remède aux bonno, c’est d’en prendre conscience et ne plus en être le jouet, de voir clairement de quoi il s’agit : c’est la pratique de l’observation. Elle est rendue possible par la concentration sur la posture et la respiration qui fait que, même si toutes sortes de bonno et de karma surgissent dans la conscience en zazen, cela ne conduit pas à des actions, ni même à des paroles. Donc, la concentration, ce n’est pas seulement ce qui clarifie l’esprit, permet d’être lucide, de voir clair en soi-même, c’est aussi ce qui permet de ne plus être entraîné automatiquement par nos émotions négatives, nos désirs, nos mauvaises habitudes. Cette concentration nous procure une grande liberté : on peut être habité par tous les bonno mais on n’en est plus les esclaves. De plus, le fait d’être conscient de toutes ses illusions, de ses bonno qui sont de l’ordre de ce que l’on appelle les trois poisons – l’avidité, la haine et l’ignorance – nous permet de mieux comprendre les autres, leurs motivations, aussi leurs erreurs, et d’avoir de la compassion pour eux et non pas du jugement, car on se rend bien compte que nous sommes nous-mêmes habités par les mêmes bonno.
La différence entre les individus, c’est que certains ne peuvent pas s’empêcher de les suivre, d’autres sont capables de prendre du recul et de laisser passer. Cette prise de recul, cette liberté intérieure retrouvée face à nos bonno, cela provient de la pratique régulière de zazen avec ses deux versants indispensables que sont la concentration sur le corps, la respiration, et l’observation claire de ce qui se passe à chaque instant, et qui ne devrait pas s’arrêter à la fin du zazen.
Dans le zen, on appelle cela shin jin datsu raku : se plonger dans la pratique de zazen en y abandonnant tout attachement, tout désir même d’obtention de la libération, du satori. C’est la pratique du dépouillement de toutes les souillures, le retour à l’esprit pur. Mais évidemment, ce retour, s’il n’est pas réellement vécu de manière authentique, peut devenir une nouvelle source de dualité. Il ne s’agit pas d’opposer l’esprit pur aux souillures, mais de voir que ces deux notions de pureté et de souillure sont ultimement vacuité, c’est-à-dire n’existent que l’une par rapport à l’autre. Dans la pratique avec le corps, on ne s’attache plus ni aux souillures, ni à la pureté. C’est ainsi que la véritable pureté est réalisée au-delà du mental, inconsciemment et naturellement.
 
La libération des bonno se fait par la compréhension de la vacuité. Les bonno sont véritablement au cœur de la Voie du Bouddha et donc, de la pratique du zen. S’il n’y avait pas ces bonno, Bouddha n’aurait pas cherché la Voie, la libération, et nous non plus. C’est pourquoi on dit parfois que les bonno sont le satori : bonno soku bodai. C’est une formule qui peut être mal interprétée : les bonno sont à l’origine de la quête de libération car ils occasionnent notre souffrance, mais ils ne sont pas en eux-mêmes Éveil. L’Éveil, c’est d’en prendre conscience et de les laisser tomber. Cependant, ils sont de la même nature au fond que l’Éveil, c’est-à-dire qu’ils sont vacuité.
C’est tout le débat entre Eno et Jinshu, entre l’école subite et l’école graduelle. Jinshu, l’apôtre de l’école graduelle, voit la pratique de zazen comme un exercice pour purifier l’esprit de ses bonno. Il compare la pratique au fait d’essuyer un miroir pour enlever la poussière et le rendre clair. Cette façon de pratiquer a bien sûr ses mérites et d’ailleurs a été approuvée par le Cinquième Patriarche, Konin, mais elle n’est pas suffisante car elle nous maintient dans une sorte de combat permanent contre ses bonno auxquels on a tendance à attribuer une existence substantielle. À la limite, cela peut les renforcer, comme lorsqu’on coupe les herbes qui repoussent d’autant plus fortes.
Aussi, le point de vue exprimé par Eno à ce moment-là est celui de la sagesse, c’est-à-dire de la compréhension profonde de la vacuité, non seulement des bonno, mais de ce qui en est la cause, c’est-à-dire notre ego. Si on comprend cela, c’est littéralement trancher la racine de tous les bonno. À ce moment-là, l’effort constant pour les éliminer est beaucoup moins nécessaire.
On a utilisé cette parabole du feu pour la purification de l’esprit : un feu superficiel détruit les arbres, les plantes, mais leurs racines restent vivaces, et donc après le feu, la terre en elle-même est fertilisée par les cendres et rapidement la végétation repousse. C’est la même chose quand on se livre à des pratiques ascétiques : pendant un moment, les bonno sont éliminés, mais dès qu’on arrête, ils reviennent de plus belle. Par contre, si le feu est vraiment très fort, il ne brûle pas seulement les plantes, mais leurs racines. Alors, rien ne repousse. C’est le cas si la pratique de concentration est associée à une observation très lucide qui est à la base de ce que l’on appelle la Prajna paramita, la Grande Sagesse qui fait que les bonno n’ont plus prise sur l’esprit qui a réalisé cette Grande Sagesse. Celui qui est doté de cette sagesse a beaucoup moins d’effort à faire pour ne pas céder à ses bonno.
Finalement, les deux approches sont nécessaires : une grande concentration, une grande lucidité, voir clairement de quoi il s’agit, mais aussi un retour constant à la pratique qui évite que, malgré un certain Éveil, une certaine libération, de vieilles habitudes ne viennent de nouveau envahir le champ de notre existence. La pratique du zen Soto, et en particulier l’enseignement de Sekito dans le Sandokai, est justement de ne pas opposer la méthode graduelle et la méthode subite, mais de les associer. C’est le sens de la pratique constante qu’on appelle le gyoji.

L’esprit pur, l’esprit sans souillure
Alors qu’est-ce que l’esprit pur ? C’est l’esprit qui n’est plus sous l’emprise des bonno, et notamment des trois poisons qui sont les bonno de base : l’avidité, la haine et l’ignorance. On voit à l’heure actuelle à travers tout ce qui se passe en France et dans le monde que ces trois poisons sont réellement la cause fondamentale de toutes les souffrances, et qu’ils ne résident pas seulement dans la société mais au cœur même de l’individu.
L’esprit pur, c’est l’esprit désintéressé qui permet de ne stagner sur rien. Et zazen, c’est à travers l’état de conscience hishiryo, en ne s’enfermant pas dans ses catégories mentales, retrouver l’unité avec ce qui est infiniment au-delà de notre petit ego, mais qui en même temps l’inclut. Cet au-delà, c’est ce que recherchent les religieux. Mais le plus souvent, on le réduit à une croyance en un être suprême – Dieu, Bouddha, Allah, érigé en sauveur – alors que dans le zen, l’au-delà est une pratique, un mouvement de l’esprit redevenu capable d’aller au-delà de ses propres limites, de son enfermement dans l’égocentrisme.
Alors avoir l’esprit pur, c’est ne pas se laisser piéger par le mode de fonctionnement dualiste du mental. Il faut l’utiliser là où cela est nécessaire quand il faut faire des choix, mais ne pas être littéralement envahi par ce mode de fonctionnement qui nous aveugle sur la réalité ultime de notre totale unité avec tous les êtres qui devrait être la base de notre fonctionnement. Cette unité n’abolit pas les différences. Il y a des différences, mais nous ne nous y attachons pas. Elles ne sont pas déterminantes car la perception de l’unité est plus forte, plus profonde, et permet de surmonter les oppositions et les conflits.

La pratique sans souillure, essence du zen Soto
Cette pratique sans souillure fut enseignée par Maître Eno à son disciple Nangaku. Lorsque ce dernier réalisa que son propre ego était insaisissable et donc était prêt à lâcher prise d’avec tout attachement, Eno lui demanda : « Y-a-t-il cependant pratique et réalisation ? » Ce fut la célèbre réponse de Nangaku : « Il y a bien pratique et réalisation, mais cela ne doit pas être souillé. » C’est-à-dire que cela ne doit pas être séparé. Ceci enchanta Eno qui dit : « Cette pratique sans souillure est tout ce que les Bouddha et les patriarches ont transmis et protégé. » Cela devint l’essence du Zen Soto et de l’enseignement de Maître Dogen qui met donc au centre de notre pratique de la Voie le retour à cet esprit sans souillure, sans discrimination, sans séparation, sans opposition. C’est ce qui permet de retrouver intérieurement la paix de l’esprit et de faire la paix avec les autres autour de soi et dans le monde. Ceci est même l’apport principal de la pratique du zen pour résoudre la crise de notre civilisation actuelle où la paix est constamment menacée par les oppositions entre différents groupes, partis, races, religions, nations, au point que cela divise même les familles.
Lorsque nous pratiquons zazen, concentrons-nous pour revenir à cet esprit qui est au-delà de toute séparation et qui embrasse tous les pôles de toutes les dualités qui ne peuvent exister qu’ensemble. Cette existence ensemble est précisément ce qu’on appelle la nature de Bouddha.



PORTE 3
La joie
« La troisième merveilleuse porte du Dharma, c’est d’être joyeux, car c’est le résultat d’un esprit paisible »
La joie d’être simplement ainsi
Lorsqu’on pratique la Voie, on recherche souvent la sagesse, mais comme on a pu le dire, un sage triste est un triste sage. Si on est triste, on cherche à se libérer de cette tristesse, et si on est joyeux, on n’a pas besoin de chercher autre chose, on peut se contenter d’être simplement tel que l’on est.
Cela se passe ainsi dans la pratique de zazen, à condition bien sûr de ne pas être tendu vers l’obtention d’un résultat, mais d’être simplement et pleinement assis en unité corps et esprit avec la simple assise. Se contenter d’être simplement assis, c’est se contenter d’être simplement tel que l’on est ici et maintenant. Il n y a pas besoin d’ajouter quoi que ce soit ni de retrancher quoi que ce soit, car ce que nous sommes ici et maintenant est déjà la nature de Bouddha.
Ce que beaucoup de gens recherchent dans la pratique de la Voie nous est donné dès le départ. Mais souvent, avec les complications de l’esprit, on ne le voit pas, on ne le réalise pas. On passe son temps à errer, poursuivant toutes sortes d’objets, jamais satisfait, comme quelqu’un d’assoiffé qui recherche de l’eau et qui brusquement s’aperçoit qu’il est au milieu de l’eau, que l’eau n’a jamais manqué.
Lorsque l’on réalise cela, c’est une grande joie et la source d’une profonde paix de l’esprit. Malgré les aléas de l’existence, il y a à la base une paix profonde. Dans la vie quotidienne, on éprouve souvent de la joie lorsque l’on obtient enfin ce que l’on attendait, ce que l’on désirait. La joie de zazen, c’est la joie d’être libéré de toute attente.

La joie par le détachement du gain et de la perte
Si notre joie dépend de ce que l’on a obtenu, elle s’accompagne forcément d’inquiétude de le perdre. Si notre joie provient de l’expérience de la libération de tout esprit d’obtention, alors cette joie est au-delà du gain et de la perte, même une perte devient un gain, l’occasion de lâcher prise.
 
Un maître tel que Ryokan, qui vivait très pauvrement dans son ermitage, terminait un poème où il décrivait sa vie dans la solitude en disant : « Pour être heureux nous n’avons pas besoin de beaucoup de choses. » Lorsqu’on s’assoit en zazen, c’est ce qu’on peut réaliser. Souvent, pendant la journée, on s’agite, on s’active pour atteindre des objectifs, obtenir des choses, des résultats, un bénéfice. Mais de quoi avons-nous réellement besoin au fond pour être heureux ? Pas de beaucoup de choses. Simplement avoir l’esprit en paix, c’est-à-dire arrêter tout combat à l’intérieur de son propre esprit, abandonner les poisons de l’avidité qui entraînent immanquablement la haine de tout ce qui nous empêche d’obtenir satisfaction.
Or, l’avidité provient d’un sentiment de manque et l’on croit pouvoir compenser ce sentiment en ayant plus de choses, de pouvoir, de biens, de relations, d’argent, alors que le manque dont on souffre le plus, c’est de ne pas être en réalité en harmonie avec le Dharma, l’ordre cosmique, c’est-à-dire finalement en unité avec tout l’univers. Dans cette unité, rien ne manque, ni n’ est en trop. On réalise que ce que nous acquérons et pensons posséder ne nous appartient jamais vraiment en propre, c’est seulement quelque chose qui nous est prêté pour un temps limité par l’ordre cosmique.
Donc la perte n’est pas une catastrophe, mais plutôt au contraire quelque chose de naturel, au point que Kodo Sawaki disait : « Suivre la Voie du Bouddha, c’est apprendre à perdre, pas à obtenir. » Or ce qui est vécu comme une perte par notre ego peut se transformer instantanément en lâcher-prise, c’est-à-dire en libération.
J’avais autrefois une grand-mère qui était un peu infirme, alors quand elle faisait le ménage, parfois, elle faisait tomber quelque chose. Un jour, elle a fait tomber un vase précieux. Au lieu de se lamenter, elle a immédiatement dit : « Bah, je n’en avais pas besoin. »
Mais lâcher prise ne consiste pas simplement en la résignation ou l’acceptation de la perte : c’est la grande libération qui retrouve un esprit souple et harmonieux.

Exprimer la joie
Se lamenter n’a jamais aidé à résoudre aucun problème. Souvent les gens se plaignent de leur vie, il leur manque toujours quelque chose pour être heureux, mais si on réalise la chance inouïe que l’on a d’être né sous forme humaine et en plus d’avoir rencontré la voie du Bouddha, alors on n’a plus besoin de se plaindre de quoi que ce soit car cette joie l’emporte sur tout. En effet, suivre la voie du Bouddha signifie avoir la capacité de transformer toutes les circonstances, apparemment bonnes ou apparemment mauvaises, en occasions d’Éveil. Il n’y a plus de mauvais jours, de mauvais lieux pour qui est animé par cet esprit d’Éveil.
Exprimer la joie de vivre est le meilleur stimulant pour aider chacun à retrouver cette joie et l’énergie qui va avec, l’énergie créatrice qui permet de réaliser dans notre vie ce qui correspond à notre idéal. Pour ceux qui suivent la Voie du Bouddha, notre idéal, est de réaliser cette Voie et de la partager avec les autres. C’est ce que nous faisons chaque fois que nous venons pratiquer zazen au dojo.
Chaque zazen, et notamment le zazen du matin, est une occasion de joie qui retentit sur le reste de la journée et que l’on peut partager avec les autres.



PORTE 4
La vérité
« Souhaiter apprendre la vérité, car cela purifie »
La quatrième merveilleuse porte du Dharma est « souhaiter apprendre la vérité », donc souhaiter réaliser l’Éveil, s’éveiller de ses illusions et s’éveiller à la réalité en la pénétrant profondément, pas seulement de manière intellectuelle au niveau des idées, mais au niveau du vécu intime, de l’expérience.
Pratiquer zazen, c’est s’étudier soi-même. Étudier le Dharma du Bouddha, c’est aussi s’étudier soi-même, comprendre la vérité profonde au sujet de notre existence et ainsi se purifier de ses illusions et de ses attachements. Lorsque l’esprit est ainsi purifié, il s’harmonise avec la réalité. Cette harmonie est une source de paix et de félicité.
Purifier son esprit
Le monde dans lequel nous vivons est en réalité le monde de notre esprit. Tout ce que nous percevons est filtré par notre esprit et reconstitué par lui. Notre vision du monde et des êtres est notre construction mentale. Aussi, souhaiter apprendre la vérité, c’est purifier son esprit en voyant clairement à quel point nous projetons sur la réalité nos désirs et nos aversions, au lieu de voir les choses telles qu’elles sont. Apprendre la vérité, c’est éclairer nos illusions. C’est lâcher prise d’avec elles, de façon à être disponible à une autre perception de la réalité qui nous libère véritablement, au lieu de nous laisser enfermé dans notre ego. Voir ce qui est impermanent comme impermanent, ce qui est sans substance comme étant sans substance. Découvrir autre chose que soi-même, ce que l’on appelle l’absolu – immo – ce qui est au-delà de soi-même.
Aussi devenir intime avec soi-même, permet de sortir de soi-même, de lâcher prise d’avec soi-même, d’avec ce qui est toujours le même, d’avec nos pensées coagulées, conditionnées. C’est l’essence même de l’état d’esprit en zazen – hishiryo, au-delà des pensées limitées, des pensées qui séparent et discriminent, et qui conditionnent donc désirs et aversions.

Suivre le Dharma de Bouddha
Désirer apprendre la vérité, c’est refaire la même démarche que Shakyamuni Bouddha, en ayant confiance dans le fait que nous pouvons y accéder et qu’elle a le pouvoir de nous libérer des causes de la souffrance ; et donc, s’engager dans ce cheminement avec foi dans notre capacité de rencontrer la vérité qui libère. On appelle cela le Dharma. Ce mot Dharma est merveilleux, car il exprime à la fois toutes les existences, tous les dharmas. Chacun d’entre nous est un dharma et chacun d’entre nous est constitué de multiples dharmas, c’est-à-dire d’existants, de phénomènes. Mais en même temps, le Dharma signifie : la loi qui régit tous les existants, qu’on pourrait traduire par l’Ordre Cosmique, le Tao, la grande loi de l’interdépendance, ce qui nous fait naître, ce qui nous fait vivre, ce qui anime nos existences. Dharma, enfin, signifie l’enseignement du Bouddha ; et c’est l’enseignement au sujet de cette loi fondamentale de l’univers à laquelle il s’est éveillé et dont il a transmis sa compréhension. Et dans le Dharma du Bouddha, c’est-à-dire dans cette transmission de la compréhension qu’il avait de la vie, il y a deux niveaux, deux dimensions. Il y a ce qu’on appelle le Dharma du samsara et le Dharma du nirvana, deux ordres de vérités différentes. Le Dharma du samsara, ce sont tous les enseignements et les pratiques qui permettent de réaliser le bien-être dans cette vie. Par exemple, suivre les préceptes apporte de bons mérites, et ces mérites permettent une vie heureuse, une vie en harmonie avec le Dharma. Quand on parle du zazen et que l’on tente de motiver les gens pour le pratiquer, on évoque les mérites du zazen comme le faisait Maître Deshimaru : zazen permet de réduire le stress, de trouver la paix de l’esprit, d’être plus concentré, d’éliminer nos peurs, de mieux se connaître soi-même, etc. Tout cela fait partie de la vérité, mais c’est le Dharma du samsara. L’ enseignement permet d’améliorer son karma, mais pas de se libérer totalement du monde du karma. C’était généralement l’enseignement que le Bouddha donnait aux laïques. Mais pour la Sangha des moines et des nonnes, il enseignait le Dharma du nirvana, c’est-à-dire mushotoku, la pratique véritablement libératrice, la pratique qui ne recherche aucun mérite, pas de bien-être, et qui est véritablement libérée de toute attente, de tout désir d’obtention de quoi que ce soit.
Dans sa grande compassion, le Bodhisattva Avalokitesvara – Kannon – nous a enseigne dans l’Hannya Shingyo, le Dharma du nirvana. Au-delà même des Quatre Nobles Vérités, de l’enseignement des Douze Causes Interdépendantes.
C’est le Dharma qui transcende complètement toutes nos fabrications mentales, toutes nos tentatives de saisir la vérité et de l’enfermer dans des notions. Le Dharma du nirvana est véritablement l’extinction de ce qui conditionne notre ignorance. Il est la grande porte de la libération, qui ne se situe pas au bout du chemin, mais ici et maintenant. Chacun peut la franchir à chaque instant de la pratique, lorsque l’on pratique shin jin datsu raku, c’est-à-dire avec le corps et l’esprit totalement abandonnés à la pratique elle-même, dépouillés de toute attente. Car qu’y a-t-il à attendre et à obtenir, alors que nous sommes déjà totalement la réalité telle qu’elle est, la nature de Bouddha, la vie illimitée ?

Comprendre les trois sceaux du Dharma
Dans la voie du Bouddha, ce qu’on appelle la vérité, c’est le Dharma, la réalité elle-même, qui est toujours absolument telle qu’elle est, au-delà même des notions de vérité ou d’erreurs. Devenir intime avec la réalité, c’est comprendre les trois sceaux du Dharma. Devenir intime avec la souffrance, l’impermanence et la vacuité qui nous aide à lâcher prise d’avec nos fabrications mentales, tout ce qu’il y a de coagulé dans notre esprit, qui fait que notre esprit demeure toujours sur quelque chose et n’est pas capable d’entrer en contact avec la nouveauté de chaque instant.

Ce qui nous compose est impermanent
Lorsqu’on est assis en zazen et qu’on tourne son regard vers l’intérieur, on devient intime avec soi-même. Mais qu’est-ce que soi-même ? Est-ce que nous sommes notre biographie ? Sommes-nous nos caractéristiques personnelles ? Une personne qui a telle et telle histoire, qui aime ceci et n’aime pas cela, qui a telle et telle compétence, tel karma. Toutes ces caractéristiques, c’est ce qui nous différencie des autres. Mais apprendre à se connaître soi-même ne consiste pas seulement à apprendre ce qui nous particularise, ce qui nous différencie des autres. Si nous regardons plus profondément en nous-mêmes, nous réalisons que toutes nos caractéristiques sont tout à fait impermanentes. Nos pensées changent, on le voit clairement pendant zazen. Les émotions surgissent en fonction des circonstances mais elles passent, elles ne durent pas et ceci est vrai pour tout être sensible. Tout ce qui apparaît finit par disparaître car tout ce qui apparaît est conditionné par toutes sortes de causes et de conditions. Si on s’étudie soi-même profondément, on peut le vérifier. Alors nous comprenons que l’ego, la personnalité que nous croyons être, n’est qu’une construction du mental. On s’identifie à certaines pensées que l’on a au sujet de soi-même et tout cela est impermanent et sans substance. Si on le réalise profondément, alors on ne peut plus s’illusionner au sujet de soi-même, c’est ce que signifie purifier l’esprit. Par contre, si on n’accepte pas cette impermanence et cette absence de substance fixe de notre propre ego, on ne peut pas éviter de souffrir. C’est la grande vérité à laquelle s’est éveillé le Bouddha Shakyamuni.
Toutes les pratiques qu’il a expérimentées, tous les enseignements qu’il a donné, n’avaient qu’un seul but : comprendre la souffrance et trouver le remède à la souffrance, autrement dit purifier l’esprit de ses illusions et s’éveiller à la réalité. S’éveiller, cela ne veut pas dire simplement comprendre intellectuellement. Tout le monde peut comprendre que toute chose est impermanente. Toutes les sciences montrent que tout ce qui existe n’existe que dans des relations d’interdépendances. Toutes les lois scientifiques ne sont que des lois qui expriment cette interdépendance.
Mais véritablement s’éveiller consiste à accepter l’impermanence et l’interdépendance, l’accepter profondément dans notre vie réelle, ne pas l’accepter à contre cœur, à regret, mais au contraire en y voyant la source d’une grande libération. Si tout ce qui constitue mon ego est impermanent, cela signifie que mes propres illusions et mes attachements aussi sont impermanents. Mon mauvais caractère, mes passions douloureuses sont aussi impermanents, alors je peux m’en libérer. La souffrance peut prendre fin car elle aussi est impermanente. Parfois les gens qui ont une grande dépression perdent tout espoir alors que, même une grande dépression, est impermanente. L’illusion peut se transformer en Éveil, le malheur devenir bonheur, tout dépend de notre état d’esprit et finalement de notre capacité à nous harmoniser avec le Dharma, c’est-à-dire la vérité profonde. Et ce qui nous permet de réaliser cette acceptation, cette harmonie, c’est la pratique de zazen.

L’impermanence de l’Éveil et de l’illusion
Toute la pratique de la Voie consiste à apprendre à accepter l’impermanence et aussi d’accepter que, parfois, on n’y arrive pas. Il y a un maître qui est mort en disant : « Je ne veux pas mourir ! » Il exprimait la vérité profonde de cette difficulté d’accepter l’impermanence. Parfois on l’accepte, parfois on ne l’accepte pas, ça dépend. Mais notre pratique nous aide à l’accepter de plus en plus facilement, d’éliminer nos résistances à cette acceptation, mais ce n’est jamais gagné définitivement : cela aussi est impermanent. Parfois, on croit avoir compris profondément, avoir accepté la réalité comme elle est. Autrement dit, on se croit éveillé, et puis d’un seul coup, il se passe quelque chose et on s’aperçoit que pas du tout, notre ego se manifeste à nouveau. Et je crois que c’est très important d’être capable d’accepter cela, de réaliser que sur la Voie, on est toujours en chemin et que la Voie, ce n’est jamais quelque chose d’acquis définitivement.
La Voie réside vraiment dans notre cheminement lui-même, dans notre pratique, d’illusion en Éveil, retour dans l’illusion et nouvelle occasion de s’éveiller. Au fond, les boddhisattvas, c’est-à-dire les êtres qui, comme nous, ne cherchent pas à s’évader du monde dans lequel on est exposé aux illusions, à la souffrance, sont des êtres qui sont constamment confrontés à cette situation dans laquelle, parfois, on est éveillé et parfois, on s’illusionne à nouveau. Mais lorsqu’on s’illusionne, c’est aussi l’occasion de partager ce qui est la cause de la souffrance de tous les êtres, c’est-à-dire de mieux comprendre tous les êtres qui souffrent parce que soi-même, on en fait l’expérience et cela permet de développer l’esprit de compassion, d’avoir plus de facilité à se mettre à la place des autres et en même temps de se sentir en sympathie avec les autres puisqu’on partage finalement la même situation, les mêmes illusions, et la même possibilité d’Éveil.
Autrement dit, on va constamment d’illusion en Éveil et d’Éveil en illusion. Cela veut simplement dire que l’Éveil n’existe que par rapport à l’illusion. L’Éveil tout seul, ça existe pas. S’il n y a pas d’illusion, il n y a pas d’Éveil. Mais ce qui constitue un progrès dans notre pratique de la Voie, c’est la rapidité avec laquelle on prend conscience de l’illusion et avec laquelle on est capable de lâcher prise d’avec notre attachement. Je ne crois pas qu’on arrive à être complètement sans aucune illusion et sans aucun attachement, mais l’esprit devient de plus en plus vif pour le comprendre, comprendre dans quel état on est, et laisser passer. C’est l’essence même du zazen.
La conscience hishiryo en zazen, c’est cela, aller de pensée en non-pensée, de non-pensée en pensée sans s’attacher ni à l’un ni à l’autre, donc avoir un esprit fluide. Et penser s’être débarrassé des illusions dans lesquelles stagnent le commun des mortels, c’est vraiment d’une grande arrogance et c’est une grave illusion.
 
Notre esprit est conditionné à fonctionner dans la dualité. Il y a vérité, il y a illusion, il y a moi, il y a toi, simplement parce que notre esprit fonctionne à l’aide du langage. On pense avec des mots et les mots découpent la réalité de notre expérience en discriminant, en séparant et donc, ça fait partie de la structure de notre pensée. Cependant, lorsque l’on est en zazen, on cesse de penser avec le mental ordinaire et à ce moment-là, on peut fonctionner dans un état de conscience où il n’y plus de séparation, plus de dualité, parce que la séparation, c’est nous qui la fabriquons en découpant la réalité, alors que la réalité est Une. Quand on le réalise, on peut expérimenter un état d’harmonie, de non-dualité, mais cet état est impermanent.
Chacun d’entre nous, en pratiquant zazen, peut par moment expérimenter un état au-delà de la dualité. Mais le fait que ce soit impermanent, c’est que lorsqu’on rentre dans la vie quotidienne, dans la vie des phénomènes, on est bien obligé de réintégrer notre propre ego. Mais on n’est pas obligé de s’y attacher. Donc, on doit fonctionner avec son ego, sinon c’est très difficile d’être en relation avec les autres. Même les grands maîtres ont un ego, un sens d’une certaine identité personnelle, une différence : « Je suis moi et tu es toi, mais je ne suis pas seulement moi : je peux aussi être toi. » Autrement dit, la dualité est un état dans lequel on fonctionne dans la vie quotidienne, on est capable de discriminer, de créer des séparations et il faut le faire, sinon on est dans la confusion, mais on ne reste pas attaché à notre identité et à notre séparation parce que c’est un état et ce n’est pas permanent. C’est un niveau de réalité et il y a un autre niveau de réalité dans lequel il n’y a pas de séparation, dans lequel il n’y a pas de dualité.
 
Notre pratique consiste à se mouvoir aisément d’une position à l’autre, autrement dit, l’expérience que l’on fait en zazen et le retour dans la vie quotidienne. Mais l’expérience de zazen nous transforme : on ne vit plus dans la vie quotidienne, qui implique dualité, discrimination, en y adhérant, en étant attaché à cette discrimination et à ces différences. Il reste quelque chose de l’expérience de la non-dualité qui permet d’avoir un esprit souple, pas égocentrique mais capable de se mettre à la place de l’autre, qui est capable de compassion, et de ne pas être toujours sur sa propre position parce que l’on a expérimenté une autre dimension.

L’impermanence elle-même est l’essence des existences
Ce qui est frappant dans la vie de Maître Dogen, qui est à la source du zen Soto que nous pratiquons, c’est qu’il est entré dans la Voie du Bouddha très jeune, à la suite de la grande souffrance que lui a occasionné la mort de ses deux parents, puisqu’il a perdu son père à trois ans, sa mère à l’âge de huit ans. Il a été frappé très douloureusement par l’impermanence et donc, il a cherché dans la Voie du Bouddha à résoudre ce problème de la souffrance liée à l’impermanence. En général, on espère trouver un état permanent alors que lui, il en est venu à la fin à réaliser que la véritable nature de Bouddha, c’était l’impermanence, alors que dans la plupart des religions, on dit : « Il y a ce monde de souffrances, ce bas-monde dans lequel on souffre, mais il y a un monde au-delà, le paradis, le nirvana, dans lequel il n’y a plus d’impermanence et il n’y a plus de souffrance. »
Dogen n’a pas du tout réalisé cela, il a au contraire réalisé que l’impermanence elle-même est l’essence même de tout ce qui existe et que le véritable nirvana, ce n’est pas d’échapper à l’impermanence, de vivre dans un monde où tout est figé, permanent – ce serait horrible d’ailleurs un tel monde – mais de vivre dans le monde de l’impermanence en épousant cette impermanence avec un esprit souple, doux, qui est capable de lâcher prise, donc de s’harmoniser avec la nature de Bouddha qui par essence même est impermanente et sans substance. La réalité telle qu’elle est.
À l’heure actuelle, tous les scientifiques, tous les gens qui étudient les sciences dures comme la physique ou l’astrophysique, ou les sciences de la vie, la biologie, la médecine ou les sciences humaines, tous ceux qui étudient la réalité constatent que tout est impermanent et sans substance. Même les vérités scientifiques évoluent, se transforment. Mais le problème, c’est que même si on comprend cela intellectuellement, on n’arrive pas à l’accepter profondément et à en tirer toutes les conséquences pour sa propre vie intérieurement. Parce qu’on est conditionné par un ego qui s’est construit en s’opposant à cela, en essayant de s’attribuer une substance, une identité. L’identité n’existe pas ; on change constamment mais on croit avoir une identité.
Donc, la pratique de la Voie ne consiste pas seulement à comprendre ce que je viens d’expliquer. Je suis sûr que tout le monde a compris, c’est tellement évident. Mais arriver à vraiment s’harmoniser avec cela, l’accepter, ne pas être constamment révolté, opposé, c’est la sagesse qu’a recherché Bouddha, qu’il a ensuite voulu partager avec les autres en donnant toutes sortes d’enseignements parce qu’il voulait s’adapter à chaque fois à la mentalité, au karma des gens qui le questionnaient. Mais du début jusqu’à la fin, il n’a eu qu’un seul but : aider les êtres à s’harmoniser avec le Dharma, c’est-à-dire à abandonner leur égoïsme, leur égocentrisme, à apprendre le lâcher-prise et à devenir plus compatissants, plus bienveillants à l’égard des autres.

Interdépendance et détachement de l’ego
Même s’il avait réalisé l’omniscience, le Bouddha finalement ne s’intéressait qu’à une seule vérité, l’ultime réalité : la vacuité de toutes nos constructions mentales qui nous libère de nos attachements, des causes de nos souffrances. La compréhension juste n’est pas une compréhension intellectuelle, c’est une compréhension de l’existence vécue, expérimentée réellement ; c’est la compréhension de notre totale interdépendance avec tous les êtres. L’essence de notre existence, c’est d’être en relation avec tous les êtres. Exister veut dire exister avec. Cette compréhension de l’interdépendance peut tout à fait être pervertie si notre ego veut l’utiliser à son profit en manipulant les êtres. Aussi, la compréhension intime de l’interdépendance ne peut conduire à l’amour véritable qu’à condition d’être détaché de son propre ego.
Maître Eckart disait qu’il plaçait le détachement au-dessus de l’amour car il permet l’amour véritable. Sinon, l’amour devient avide. On veut utiliser les autres pour son profit, pour son plaisir, pour renforcer son pouvoir, son influence. Dans son enseignement de la Voie, le Bouddha disait aussi que la compréhension juste est ce qui conduit à la pensée juste, pensée d’amour, pensée de bienveillance, de compassion. La sagesse du cœur.
Maitre Dogen disait : « Le Dharma du Bouddha, c’est apprendre à se connaître soi-même. » Mais aussitôt, il ajoutait : « Apprendre à se connaître soi-même, c’est s’oublier soi-même. » La véritable sagesse conduit au détachement et apprendre à s’oublier soi-même, c’est être certifié par toutes les existences, c’est-à-dire en unité avec toutes les existences. Autrement dit, il n’y a pas de sagesse authentique sans amour, sans compassion. C’est aussi pour cela que nous pratiquons la Voie ensemble et que la Sangha est le troisième des Trois grands Trésors : le Bouddha, c’est l’Éveil ; le Dharma, c’est l’expression de cet Éveil, l’enseignement ; la Sangha, c’est la communauté où on peut l’expérimenter, le vivre, c’est pourquoi elle est si précieuse.
Nous partageons le même idéal, les mêmes vœux et nous sommes là pour nous encourager à les pratiquer, pour nous entraider sur la Voie, pour créer entre nous une interdépendance positive qui a bien sûr pour vocation de s’étendre à toutes nos relations, pas seulement à l’intérieur de la Sangha. C’est proposer au monde en crise actuellement une manière de vivre en relation les uns avec les autres, à partir de l’Éveil, c’est-à-dire de l’amour désintéressé de toutes les existences. C’est le sens de nos vœux de boddhisattva et finalement de toute notre vie.

Interdépendance, amour et bienveillance
Quand on parle d’apprendre à se connaître soi-même, il y a toujours deux niveaux. Il y a apprendre à se connaître soi-même au niveau de son caractère, ses caractéristiques. C’est une connaissance relative, à laquelle on peut très bien accéder, et des fois même mieux, grâce à la psychologie ou la psychothérapie. Il y a se connaître soi-même de manière beaucoup plus profonde et essentielle, et à ce moment-là, on pourrait même écrire « soi » avec un « s » majuscule, non pas en tant que atman, en tant que substance, mais en tant que véritablement « soi-même », ce que nous sommes au fond en réalité. C’est comprendre la véritable nature de notre existence par-delà nos caractéristiques personnelles : jeune ou vieux, homme ou femme, etc.
Donc, se connaître soi-même à un niveau plus profond, c’est réaliser qu’on ne peut pas saisir l’essence de soi-même car nous sommes reliés à toutes les existences, c’est la réalité. C’est l’essence de l’existence de chacun d’entre nous qui est d’être en totale interdépendance avec tout l’univers. Nous partageons cette dimension universelle, au-delà même des êtres humains, avec les animaux, les arbres, les montagnes. Tout ce qui existe apparait à cause d’un certain nombre de causes et de conditions qui donnent naissance soit à une montagne, soit à une galaxie, soit à une fourmi, soit à un être humain, à toutes les existences.
Copernic a dit que la Terre n’était pas le centre du monde. Prendre conscience de cela, reste le meilleur remède contre l’égocentrisme. La révolution copernicienne du zazen, c’est de réaliser que notre ego n’est pas le centre du monde. Et alors, cela remédie à l’impossibilité d’aimer vraiment et d’avoir de la compassion. Autrement dit, on ne peut véritablement aimer qu’à condition d’être suffisamment détaché de son ego. Il ne s’agit pas de le réprimer mais d’être capable de le relativiser, de ne pas le mettre au-dessus des autres. Cela permet de se décentrer d’éprouver de l’empathie, qui est le premier mouvement vers l’amour, pouvoir se mettre à la place de l’autre, éprouver de la sympathie pour cette personne, ressentir sa souffrance et désirer l’aider à y remédier. On peut ressentir aussi ce qui peut contribuer à rendre cette personne heureuse. C’est la bienveillance, le versant positif de l’amour : souhaiter contribuer au bonheur de l’autre.
Abandonner l’ego peut paraître choquant si on s’imagine que ça veut dire se réprimer soi-même. Mais abandonner l’ego, c’est se réaliser soi-même dans sa vraie dimension, vaste, et ce qui permet de remédier aux obstacles à l’amour. Finalement, s’aimer aussi soi-même, c’est respecter la vraie dimension de notre existence, notre non-séparation d’avec les autres. Tout les grands saints et tous les grands sages ont réalisé cela.



PORTE 5
L’action juste
« L’action juste, est le résultat de l’action physique juste, de la parole juste et de la pensée juste »
La cinquième porte du Dharma est l’action juste qui provient de la compréhension et de la pensée juste. L’action juste exprime la réalisation de zazen. C’est vivre en harmonie avec l’Éveil réalisé et donc s’abstenir de toute action qui serait contraire à cet Éveil.
Mettre en pratique ce que l’on a compris
Souvent on comprend ce qui est juste et on ne le fait pas, on fait le contraire. Il en résulte beaucoup de frustrations. La voie du zen consiste à harmoniser la compréhension et la pratique. C’est une grande différence avec la philosophie occidentale, qui se contente souvent d’une compréhension intellectuelle de la vérité. Dans le zen, comprendre, c’est réaliser, c’est mettre en pratique. Si on ne pratique pas ce qu’on a compris, c’est que l’on n’a pas vraiment compris car la compréhension doit se réaliser à travers la totalité de l’être, corps et esprit en unité. Alors, l’action juste surgit spontanément. Ce n’est pas que l’on ne doit pas faire le mal, que l’on ne doit pas enfreindre les préceptes mais que l’on ne peut plus faire le mal. Cette porte du Dharma de l’action juste est ce qui permet d’agir en harmonie avec notre Éveil, de ne pas le trahir, car il n’y a rien de plus douloureux que d’être porteur d’un idéal que l’on trahit sans cesse par ses actions erronées.
De plus, cette manière d’agir donne un sens profond à toutes nos actions. Dans un monde désorienté, dont les valeurs n’ont plus de fondement profond autre que le matérialisme et l’intérêt égoïste de chacun, retrouver ce sens de l’action juste est une contribution très précieuse pour le bonheur de tous les êtres. Car il n’y a rien de plus déprimant que d’avoir le sentiment que notre vie n’a pas de sens, que ce que nous faisons est absurde. Aussi, en étant attentif à accomplir l’action juste, nous contribuons à faire progresser toute l’humanité. Les êtres ont beaucoup plus besoin d’exemples que de conseils. Donc, en actualisant l’action juste, c’est la meilleure aide que l’on puisse apporter aux autres.
D’où l’importance de la pratique dans les sesshin. Si chacun se concentre sur la pratique juste, sur ce qu’il a à faire à chaque instant dans le respect des autres, l’atmosphère devient forte et stimulante pour chacun. Et la vie de la sesshin devient comme l’exemple de ce que pourrait être la vie dans le monde, animée par les valeurs de zazen.

S’abstenir de toute action contraire à l’Éveil
Avant d’arriver à ce stade d’harmonie complète entre la compréhension et la pratique, il convient de continuer à pratiquer l’observation et la concentration dans la vie quotidienne. Avant d’agir, observer nos motivations, autrement dit, ne plus agir sous l’influence des trois poisons, ne plus agir par avidité pour satisfaire les désirs de notre petit ego, ne pas non plus agir par haine ou hostilité contre tout ce qui nous dérange et ne pas non plus agir dans l’ignorance, dans la confusion.
Souvent, on fait l’apologie de la spontanéité. Si nous étions parfaitement purifiés de tout notre mauvais karma passé, de nos attachements et de nos mauvaises habitudes, on pourrait effectivement se contenter d’agir spontanément. Aucun mal ne pourrait être produit. Mais comme nous sommes encore loin d’en être là, il faut être attentifs, vigilants aux conséquences de nos actions. C’était d’ailleurs le principal conseil de Bouddha à son fils Rahula : « Avant d’agir, Rahula, demande-toi si les conséquences de ton action seront de créer de la souffrance ou au contraire de soulager la souffrance des autres et de contribuer à leur bien-être et à leur bonheur. Dans le premier cas, mieux vaut t’abstenir et évidemment, dans le second cas, n’hésite pas à agir. »
Tant qu’on est dans la confusion, mieux vaut donc s’abstenir d’agir. Cette abstention, cette capacité de s’abstenir est une grande liberté. Trop souvent dans la vie, on agit par automatisme, habitude, comme si on ne pouvait pas s’en empêcher. Avant que l’envie d’agir ainsi ne disparaisse, nous devons être attentifs à notre motivation et être capables de laisser passer l’impulsion. C’est ce que nous faisons sans cesse pendant zazen. Même si on a envie de bouger, on ne bouge pas. Même si on a envie de suivre ses pensées, on les laisse tomber rapidement en revenant à la posture et à la respiration.
Zazen est l’apprentissage du lâcher-prise, l’entraînement à la véritable liberté d’esprit. On comprend en général la liberté comme la possibilité de poursuivre tous nos objets de désir. Dans la Voie de Bouddha, la véritable liberté, c’est de pouvoir vivre en harmonie avec notre véritable nature et, par conséquent, de s’abstenir de ce qui va à l’encontre, en apprenant le lâcher-prise. Cela permet de vivre sans regret, sans trahir notre compréhension, notre Éveil. Alors l’action juste, c’est d’être fidèle à notre idéal. Par exemple, lorsque l’on donne son énergie pour faire un samu dans la Sangha, par exemple quand on prépare la cuisine pour nourrir la Sangha, on en éprouve de la joie car on est complètement fidèle à notre idéal.

Agir comme Bouddha
En zazen, on devient semblable à Bouddha. On réalise un esprit vaste qui ne demeure sur rien, qui s’harmonise avec la réalité en lâchant prise d’instant en instant d’avec toutes nos fabrications mentales, nos attachements et en ressentant profondément notre unité avec tous les êtres sensibles. C’est ce qui, par la suite, va motiver nos actions dans la vie quotidienne.
L’action juste n’est pas seulement la manière de faire. Parfois dans le zen, on insiste beaucoup sur la forme. Mais si l’action juste, c’est de faire le geste juste au bon moment comme dans les cérémonies, alors le samouraï qui manie parfaitement le sabre peut s’imaginer qu’il pratique l’action juste lorsqu’il décapite proprement son adversaire. Ce n’est évidemment pas une action de Bouddha. L’action juste, comme disait Kodo Sawaki, c’est agir comme Bouddha, comme Bouddha le ferait. C’est un bon critère, lorsque l’on ne sait pas comment faire, de se demander : « Qu’est-ce que ferait Bouddha à ma place ? Est-ce que ce que je suis en train de faire une action digne de Bouddha ? » À ce moment-là, il ressort clairement qu’il ne suffit pas d’être zanshin comme on dit, c’est-à-dire concentré, attentif jusqu’au bout de l’action. Il faut encore que le motif de notre action ne soit pas égoïste pour satisfaire notre avidité, notre désir de récompense ou de reconnaissance.
Une action digne de Bouddha est une action motivée seulement par la compassion et la bienveillance. Est-ce que ma manière d’agir va contribuer au bonheur des êtres et à soulager leurs souffrances ? Si je vois que le motif de mon action n’est pas cette bienveillance, cette compassion, alors mieux vaut m’abstenir. Bien sûr parfois, l’action a un effet neutre. Dans ce cas-là, on peut aussi faire cette action, du moment qu’au moins elle n’aura pas des conséquences négatives, par exemple comme de polluer l’environnement ou de créer une atmosphère agressive, tendue. Très souvent, on apprend à travers ses erreurs et c’est une bonne manière de progresser sur la Voie que de les reconnaître et de se repentir – autrement dit, de se promettre de ne plus recommencer. Mais mieux vaut éviter les erreurs, en se rappelant ce que l’on a réalisé en zazen : les êtres vivants et moi-même ne sommes pas séparés ; ce qui me serait douloureux, nuisible, le sera aussi pour les autres ; ce qui contribue à mon bonheur et à mon bien-être contribuera aussi au bonheur et au bien-être des autres. Il convient de ne plus faire de différence entre soi et les autres. Si l’on agit en étant vigilant, attentif, non seulement à notre manière d’agir, mais aussi aux conséquences de l’action, on n’a plus besoin des préceptes car ils sont naturellement protégés par cette manière d’agir.

L’action juste par excellence : zazen
Au début de chaque zazen je rappelle quelle est la posture juste de zazen, ainsi que la manière juste de respirer, de façon à ce que l’on se concentre sur cette posture juste et cette respiration juste, car si l’on prend une direction erronée, même avec beaucoup d’efforts et de concentration, on ne peut que produire des erreurs et passer à côté de l’essence de la pratique. Ce qu’on appelle le mérite de la pratique, c’est de nous libérer de toute forme de pensée dualiste, donc de toute forme d’attachement, y compris au juste et à l’injuste.
Comment est-ce possible ? Cela paraît encore un de ces paradoxes typiques du zen, mais ce n’est en rien paradoxal.
On commence par se concentrer sur la posture juste, c’est-à-dire le bassin bien basculé vers l’avant, nuque et colonne vertébrale bien étirées vers le ciel, ventre détendu, épaules relâchées, menton rentré, nez à la verticale du nombril, regard posé devant soi sur le sol, la main gauche dans la main droite, pouces horizontaux, tranchant des mains en contact avec le bas-ventre. De tout cela, on a une image qu’on intériorise et sur laquelle on se concentre pour essayer d’adopter la posture la plus juste possible. Si on se concentre vraiment sur la posture du corps de cette manière, rapidement, on est totalement absorbé par cette concentration. Étant absorbé, il n’y a plus de pensée au sujet de la posture ou de la respiration et plus de discrimination entre ce qui est juste et ce qui ne le serait pas.
Cela veut dire que dans un premier temps, on pratique avec un certain effort conscient, on utilise sa conscience personnelle, pour entrer dans la pratique de la Voie. Mais si on y met véritablement toute son énergie et son attention, il arrive un moment où la pratique de la Voie elle-même nous transporte au-delà de nous-mêmes. Elle nous fait abandonner le mental ordinaire qui discrimine sans cesse entre ce qui est juste et ce qui ne l’est pas. C’est alors que la pratique devient réalisation et non plus un moyen pour y parvenir. Réalisation de l’unité du corps et de l’esprit, de la pratique et de l’Éveil, car nous sommes originellement éveillés, originellement en harmonie avec la réalité telle qu’elle est. Et peu à peu, nos fabrications mentales, le fait que nous nous y attachions, que nous produisions toutes sortes d’illusions, nous séparent de cette harmonie originelle. D’où souvent cette espèce de nostalgie d’un paradis perdu, d’un état d’innocence qui n’est autre que la non-dualité.

S’absorber dans la pratique de zazen et du samu
Un kôan célèbre dans le zen était posé par Maître Isan à son disciple Kyogen à qui il demanda : « Tu sais beaucoup de choses au sujet du bouddhisme, du zen, mais montre-moi ton véritable visage d’avant la naissance de tes parents. » Donc, d’avant ta propre naissance, c’est-à-dire d’avant d’entrer dans la dualité. Évidemment on ne peut pas répondre à cette question avec des mots, car dès qu’on utilise des mots, on entre dans la dualité. C’est la raison pour laquelle Kyogen brûla tous ses livres et ne fit plus que de se concentrer sur la pratique avec le corps, le samu en particulier. Il était concentré sur l’action de servir les repas aux autres moines. Puis finalement, il se retira dans un ermitage, fit seulement zazen et samu. Il balayait et nettoyait l’espace autour de lui. Jusqu’au jour où en balayant, une pierre alla heurter un bambou, produisant un bruit sec qui le surprit et fit disparaître d’un seul coup tous ses doutes.
Lorsqu’on se laisse absorber par la concentration sur la pratique de zazen, du samu (travail manuel), avec le corps, en s’y donnant totalement, le filtre du mental disparaît. L’esprit devient plus clair, plus réceptif, et retrouve la capacité de percevoir la réalité au-delà des mots, ce que Maître Deshimaru appelait « penser avec le corps ». Alors, l’action juste se produit, inconsciemment et naturellement, sans avoir à y penser, sans avoir à imiter quoi que ce soit. On n’a plus besoin de faire des efforts spéciaux pour avoir une action juste, on ne peut tout simplement plus faire autrement, c’est devenu inconscient et naturel.
Lorsque ce n’est plus notre petit ego qui nous dirige, notre action s’harmonise naturellement avec l’ordre cosmique, le Dharma. Lorsqu’on n’est plus encombré par l’attachement à ce petit ego, notre empathie naturelle vis-à-vis de tous les êtres sensibles se développe et devient la principale source d’inspiration de nos activités. Moins encombré par soi-même, on a plus de facilité pour se mettre à la place de l’autre, et non seulement éprouver de la compassion mais sentir aussi ce qu’il serait bon de faire. Alors, ce qu’on appelle action juste devient simplement l’expression d’une manière d’être éveillé. Et comme c’est au-delà de tout volontarisme, de toute conscience personnelle, cela demande beaucoup moins d’efforts et d’énergie et l’on peut continuer longtemps sans s’épuiser. De plus, donner c’est recevoir, venir en aide, c’est aussi être aidé. Il se produit un échange que chacun peut ressentir. De même que lorsqu’on est fatigué lors d’une sesshin et que l’on donne toute son énergie dans la posture, au lieu de s’y épuiser, le zazen nous redonne une énergie plus fraîche qui nous fait traverser la difficulté.
On réalise qu’il n’est pas nécessaire de s’économiser. Donnez et vous recevrez, mais n’attendez pas de recevoir.
L’action juste, la pratique désintéressée du gyogi, la pratique incessante est elle-même expression de la Voie. Si quelqu’un vous demande ce qu’est le zen, montrez lui simplement la posture de zazen et invitez la personne à s’asseoir, à faire l’expérience plutôt que de vouloir comprendre avec des mots. Mais pour ceux qui pratiquent depuis longtemps, il est important de pouvoir refaire sans cesse l’expérience d’un zazen qui soit véritablement pratique et réalisation, ensemble, en laissant tomber toute intention et toute arrière-pensée, tout jugement, toute discrimination dans la pratique elle-même, en étant pleinement ici et maintenant tel quel, comme la fleur que Bouddha fit tourner entre ses doigts. La fleur ne représente rien, elle n’est pas le symbole de quelque chose. Elle est simplement la fleur elle-même telle quelle, tout comme zazen est simplement et seulement s’asseoir et se contenter d’être simplement assis, sans même se dire que c’est l’Éveil de Bouddha, que c’est le vrai zen, le satori. En ne disant rien, on pratique simplement.



PORTE 6
La parole juste
« La parole juste protège contre les renaissances dans les quatre mauvais mondes »
Parmi les cent-huit portes lumineuses du Dharma, c’est-à-dire les voies d’accès à l’ultime réalité, la sixième est la parole juste.
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