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Ftes-vous
vraiment Zen?

La zen attitude est a la mode. Mais le vrai zen repose sur
des pratiques exigeantes qui sont seules a méme
d’apporter un bénéfice réel pour le bien-étre et la santé.

Megitation siencreuss
{lans un o0,

Soyez zen ! En une décen-
nie, ce mot japonais est entré
dans le langage courant, otila
remplacé I"anglicisme cool. Des
magazines, des salons d'expo-
sition se parent d"un vocable
omniprésent dans la publicité
que ce soit pour les voitures, les
assurances ou le mobilier. Les
livres qui lui sont consacrés sont
légion. Mais ce mot est-il vrai-
ment synonyme de sérénité et
bien-étre?

« [‘aimerais parfois ne plus I'em-
ployer, tellement il est utilisé a
contresens, explique Eric Rom-
meluére, qui enseigne le boud-
dhisme zen et présidel’associa-
tion Un zen occidental (1). Dans
notre monde stressé, on comprend

& ). Heymann,/Association zen intemationale

que les gens cherchent ce qui peut
lesaider a brouver un espace de paix
et de bien-Etre. Mais ils s'arrétent
la. Alors que pour le zen, cef espace
de paix n’est pas un but, mais le
moyen i partir duguel peut com-
mencer un fravail de conversion in-
Férieure. »

Cette approche de la vie nous
vient de 'une des grandes
branches du bouddhisme. Le
mot dérive de dfnyana quisignifie
meéditation en sanscrit (langue
ancienne delInde). Néen Chine,
c'est du Japon qu'il a gagné le
reste de la planéte au cours du
XXesiecle (lircencadrép. 23).

> Méditer assis, couché,
ou en marchant

Le coeur du zen, c'est la médita-
tion. Etc’estavant tout la médi-
tation assise ou zazen, mais elle
peut aussi se pratiquer couché,
debout et en marchant. Un tra-
vail sur la posture et sur la res-
piration y est effectué. Il sagit
d"une pratique silencieuse qua-
lifiée de « sans objet », car
contrairement a d"autres écoles
bouddhistes, iln'y a pasdesup-
portdeméditation:imaged’un
bouddha ou d’une divinité, for-
mule récitée, théme de concen-
tration. Elleestinséparable d"un
enseignement qui comporte un
voletmoral etle développement

d'une attitude d’esprit dont les
principales caractéristiques
sont : « ic1 et mamtenant » (vivre
au présent), le « refour i l'origine »
(sortir de l'ego et trouver son
vrai moi), la « non-pensée » (sedé-
tacherdesidéeset del'intellect).
La méditation permet de « se li-
bérer de la prison des connaissances,
des habitudes et des préjugés », ex-
plique le maitre zen Thich Nhat
Hanh. Sonbut, cestl'éveil, ¢'est-
a-dire |'unification du corps,
de I'ame et de I'esprit. Elle ne
se limite pas aux postures et
concerne tous les gestesetactes
du quotidien. C’est ainsi que
dans son sty le poétique ini-
mitable, Thich Nhat Hanh pro-
pose de s'exercer a la «pleine
comscience » en mangeant, se la-
vant, téléphonant, enallantaux
toilettes aussi bien que dans la
vie familiale, sociale et profes-
sionnelle.

Loinde se limiter a la répétition
de pensées positives qui for-
ment "essentiel des recettes du
bonheur auxquelles se réferent
ceux qui surfent sur la mode
zen, c'est un travail sur le corps
et "esprit qui concerne aussi le
domainedes arts. Unsaitsonin-
fluence au Japon sur ceux-ci :
peinture, calligraphie, céré-
monie du thé, poésie, théatre,
musique, 'arrangement floral
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De la Chine a l'Occident,
en passant par le Japon

‘est a Bodhidharma, un moine

bouddhiste indien, venu en Chine au

début du Vie siécle, que sont attribuées
la fondation du zen et celle des arts
martiaux. Son enseignement, influencé par
le taoisme chinois, était centré sur la
méditation silencieuse, rompant avec
celui en usage en Inde utilisant des
images riches et colorées, Cette nouvelle
école bouddhiste d'abord appelée chana
ensuite essaimé au Japon ou elle a pris le
nom de zen, ainsi qu'au Vietnam et en
Corée.
Quelques moines japonais dont le fameux
Suzuki, qui a vécu aux Etats-Unis, a la fin
du XIXe siécle, puis en Europe, ol il a
publié de nombreux ouvrages en anglais,
ont contribué a susciter de l'intérét pour
leur discipline en Occident, notamment de
la part d'écrivains, de psychothérapeutes
et de religieux chrétiens. Elle a commencé
a se développer dans les années 1950, en
inspirant, aux Etats-Unis, la génération
beatnick, ancétre des hippies. En France,
son introduction est due principalement a
Taisen Deshimaru, qui 'enseigna a Paris
de 1967 a 1982. Personnage
charismatique, d'esprit trés ouvert, il eut
rapidement plusieurs centaines de
disciples, dont de nombreux intellectuels
et d'anciens soixante-huitards. Son
enseignement est poursuivi aujourd hui
par l'Association Zen Intemationale qu'il a
fondée et plusieurs écoles indépendantes

-

de |'AZl. Quelques années aprés, Thich
Nhat Hanh, un moine vietnamien exilé
politique en France, se fait connaitre
notamment par le succes de ses livres, et
acquiert peu a peu une audience
internationale (1, En Allemagne, Karlfried
Graf Diirckheim, qui a vécu plusieurs
années au Japon comme diplomate, a
cherché a concilier la psychologie des
profondeurs de Carl Gustav Jung et le zen,
en respectant les fondements de celui-ci
tout en le détachant du bouddhisme.
Dirckheim a des successeurs dans
plusieurs pays qui pratiquent, les uns
selon une approche chrétienne, les autres
selon une approche laique 12), Ces
derniéres ne sont pas toujours acceptées
par ceux qui le considérent comme
indissociable du bouddhisme. Frédéric
Lenoir nuance cet avis (lire entretien

p. 24). Le zen est au-dela des religions
disait déja il y a trente ans, Taisen
Deshimaru. C'est ce que dit aujourd hui
encore Thich Nhat Hanh. Tout simplement,
parce qgue celui-ci n'est pas une religion au
sens occidental du terme, mais un Do

ou voie d unification intérieure, *R.P.

(1) Voir Alternative Sanié, n® 339, décembre
2006,

(2) Voir « Travailler sur le corps pour libérer
Vesprit », dans Alterntive Sté, n® 323, juin
2005, et I'article sur la Leibthérapie, dans ce
numéro pages 20 et 21).
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(ou ikebana) et des jardins (2), Ils
sont pratiqués selon une ap-
proche méditative oii la perfec-
tion recherchée est plus inté-
rieure qu’extérieure. De méme,
dans les arts martiaux, cest la
transformation en profondeur
du pratiquantetnon pasla réus-
site qui compte (3). L'esprit de
compétition leur est totalement
étranger (4).

> Des effets positifs sur
la santé

L'ensemble des techniques uti-
lisdes peuventen faire une véri-
table thérapie psychocorporelle.
Différentes études scientifiques
ont montré les effets de la médi-
tation sur la santé, notamment
celles qui portent sur les pro-
grammesde mindfulness medita-
tion (méditation en pleine
conscience), dérivés du zen. Mis
au point, il y a une vingtaine
d’années, par Jon Kabat-£inn,
professeurde médecine & I'Uni-
versité du Massachusetts ot il
dirige une clinique de réduction
du stress, ces programmes sont
utilisés en milieu médical dans
une vingtaine de pays (voir
adresses p. 28). Dansson livire Mé-
diter, c'est se soigner (éd. Les
arénes), le psychiatre Frédéric
Rosenfeld donne un bilan ré-
tr._:.:ape_-ctir' des recherches qui
montrent leurs bienfaits dans
I'asthme et les problemes respi-
ratoires, le psoriasis, les maux
de téte et les douleurs chro-
niques, lerenforcementdel’im-
munité, le stress, les troubles di-
gestifs ou du sommeil, la
dépendance & 1'alcool et aux
drogues, les suites d"un cancer,
etc. Mais c'est dans la lutte
contre les difficultés psycholo-
giques qui accompagnent une
maladie physique: le stress, la
dépression, les problémesliés i
la sexualité et tous les troubles
psychosom atiques, que leursef-
fets sont les plus marquants (3),
Pourtant, Jon Kabat-Zinn,
souligne que la méditation na
pas debut thérapeutique. « Elle
n'est pas faite pour guérir ou mai-
triser les symptames d'une mala-
die, insiste le Dr Frédéric e e »
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e o o Rosenfeld. Onne peut ga-
rantir les résultats médicaux, mars
¢'est une ouverture sur la vie. Elle
permet ai patient de gagner en sé-
rénité face @ son probléme », a
condition qu’iladopte unchan-
gement de style de vie radical,
qui reposesur |'usage intensif et
quotidien des exercices propo-
sés, Pour |"aspect médical pro-
prement dit, les maitres zen re-
commandent ['utilisation de la
médecine chinoise, du shiatsu
japonais et de la médecine occi-
dentale.

C’estensubstance ce que disent
de leur coté le Dr Bouillet, can-
cérologue, et Jean-Marc Des-
cotes, enseignant de karaté, qui
recommandent aux malades

LA RENCOINTRE
DU BOUDDHISME
ET DE LOCQDENT

ive Santeé : Le mot zen
sé dans le langage
. Que pensez-vous de
e ?

i€ Lenoir : Depuis une

fentaine d’années, il y a un
int tpﬂur le zen de la part
de personnes qui pratiquent
la méditation, qui ont une re-
cherche d'intériorité. Mais
désormais il y a aussi une
mode qui consiste a utiliser le
mot zen, devenu un concept
qui signifie calme, sérénité.
C’est un argument de vente,
sans référence philosophique.
C'est un phénomeéne qui peut
durer longtemps. Cela n'em-
péchera pas par ailleurs la
premiére approche, reliée a
une pratique, de continuer a
se développer, mais elle res-

l"utilisation de cet art martial.
« A la différence du yoga qui ne pro-
pose quun travail sur sot, les arts
martiaux permettent 'échange, la
relation i 'autre. Or 'origine du
cancer est souvent relationnelle, de
S0l d sol, mais aussi de ol aux
autres », expliquait, dans Alter-
native Santé, Jean-Marc Des-
cotes (6), « Le karaté permet de re-
construire le corps, la méditation
zen de renforcer Vesprit », té-
moigne-t-il dans un film consa-
cré a cette approche (Le Mysteére
quit est en nous, voir Fiches pra-
tiques p. 28). Ces techniques
sont proposées en complément
des thérapies conventionnelles
dontelles permettentd’ailleurs
de renforcer l'efficacité et de

mieux supporter les effets se-
condaires.
Au-dela de cette recherche de
bien-étre, c'est une voie qui
nous invite a nous engager, en
nous apportant, insistent-ils
tous, une réponse aux défis cru-
ciaux d'un monde dominé par
le matérialisme et une techno-
logie tentaculaire et ses consé-
quencessurl'environnement et
la santé,
Le zen est aux antipodes de
notre fagon de concevoir la vie.
Sa pratique exigeante estloinde
la vision facile que I'on en a.
C'est une voie spirituelle qui
tend a se pratiquer de plus en
plus horsdubouddhisme. »
*R.P.

(1) Lire p. 28.
(2) Lire p. 38,
(3) Voir p. 25/26.

(4) Il n'est bien entendu
pas question de récuser
leur intérit comme sports
de haut niveau, mais ce
n'est plus du zen et il faut
bien distinguer les deux
domaines.

(5) Le Dr Frédéric
Rosenfeld précise que la
méditation est contre-
indiquée dans les
dépressions séviéres, mais
qu'elle peut ftre utilisée
dans la prévention des
rechutes chez d'anciens
dépressifs.

(6) Alternative Santé

n” 322, mai 2005 et p. 28
de ce numérao,

tera trés minoritaire, car elle
nécessite un véritable enga-
gement.

A. 5. : Le zen vient du boud-
dhisme. Peut-on l'en dissocier
pour le pratiquer chez nous,
sans référence religieuse,
comme cela se fait avec le
yoga ?

= Frédéric Lenoir : Contraire-
ment & ce qui a pi se passer
avec le yoga qui n'est pas lié
a la religion hindoue dans sa
pratique populaire en Occi-
dent, il est difficile de séparer
complétement le zen du
bouddhisme. Bien siir, il peut
y avoir une premiére ap-
proche qui se limite a la meé-
ditation. Vous pouvez ap-
prendre a pratiquer le silence

Le zen et |'Occident

Frédéric Lenoir est directeur du magazine Le Monde des religions.

Il 3 publié de nombreux livres dont : La Rencontre du bouddhisme et de
['Occident (éd. Albin Michel) et Le Bouddhisme en France (éd. Fayard).
Dernier livre paru : Le Christ philosophe (éd. Plon).

intérieur, faire un travail sur
I'esprit. 5i vous étes guidé
au départ par quelqu’un de
compétent, cela ne pourra
vous faire que du bien. Si
tout le monde pratiquait un
quart d’heure de méditation
chaque jour, la consommation
d’antidépresseurs chuterait.
Mais si vous voulez appro-
fondir la pratique du zen, vous
devez vous intéresser aux en-
seignements du Bouddha.

A.S. : Est-il possible néan-
moins de pratiquer sans ad-
hérer a l'ensemble de la doc-
trine bouddhiste 7

m Frédéric Lenoir : Non seu-
lement, c'est possible, mais il
ne peut en étre autrement
pour la plupart. Le boud-

dhisme est tellement exigeant
que, méme en Orient, seule
une dlite peut adopter sa doc-
trine dans son intégralité. En
dehors de quelques rares per-
sonnes qui vont vivre dans
un monastére zen, il est en-
core plus difficile en Occident
de devenir vraiment boud-
dhiste. Ses conceptions qui
préconisent I'extinction des
désirs sont aux antipodes des
notres, qui privilégient le dé-
sir et I'action. Vous ne pouvez
vous couper de vos racines.
Mais il est possible de conci-
lier les deux dans la recherche
d’une unité intérieure, pour
pacifier nos désirs et éclairer
nos choix.

>PROPOS RECUEILLIS

PAR REGIS PLUCHET
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martiaux

A la découverte du Kinomichi®

et du Sarbacana®

Malgré leurs origines guerriéres, ce sont avant
tout des moyens de réalisation interieure.

« Dans l'artdu tiraiar,
c’est l'esprit qui ajuste le but, de
sorte que l'archer se vise aussi lui-
méme et que peut-étre, il parvien-
dra i s'atteindre », écrit le philo-
sopheallemand Eugen Herrigel
dans Le Zen dans I'art chevale-
resque du tir @ 'arc (voir biblio-
graphiep. 26). Cerécitdesixan-
néesd apprentissage dukyudo,
Iart traditionnel du tira I'arc, fit
sensation lors de sa publication
en 1948, et le succes de ce livre-
culte se poursuit sans disconti-
nuer depuis. L'auteur y révéle
les liens indissociables entre le
zen etles arts martiaux. 5iles se-
conds onteudes fins guerriéres,
ils se sont progressivement
transformés, sous|influence du
premier, en voie de réalisation
intérieure. Leur intégration
dans les sports modernes les a
popularisés, mais la compéti-
tion en a déformé l'esprit et les
techniques. Ils doivent étre pra-
tiqués « sans but, ni profit », ex-
plique Taisen Deshimaru dans
Zen et arts martiaux (veir biblio-
graphie p. 26). Ce sont des voies
(do en japonais) o1 l'adversaire
 vaincre, ¢'est soi-méme. [In'y
a pas de victoire a atteindre,
mais un patient travail pour uni-
fier le corps et l'esprit et arriver
au geste juste. De méme, si les
arts martiaux ontdes effetssurla
santé, les utiliser principalement
danscebutles détourne de leur
sens et nuita la pratique.

Du judo a I'aikido, en passant
par le karatédo, le kendo (es-
crime)ou le kyudo(tiralarc),il

existe de nombreux arts mar-
tiaux. On trouvera ci-dessous la
présentation de deux des plus
récents, qui ont l'originalité
d’avoir été mis au point en
France, dans les années 1980.

~Le Kinomichi®,
art du mouvement
et du contact

A lafois gymnastique douce et
art martial, cette discipline, qui
privilégie le contact, est avant
toutunartde vivre.

Une grandesalleclaire, ornée de
quelques peintures japonaises
et de calligraphies, ainsi que
d'une photo de Morihei Ue-
shiba, le fondateur de 'aikido,
au 98, boulevard des Batignolles
a Paris : nous sommesici au Dojo
du Centre international de Ki-
nomichi®, Quatorze personnes,
habillées d’amples kimonos
évoluent sur le tatami (tapis), ¥
manient des cannes (de longs
batons de bois) qu’elles font
virevolter dans tous les sens.
Lorsque Maitre Noro, le fonda-
teur de cette discipline, entre,
toutle mondes’arréteet lesalue.
Laséance débute. Cette fois, les
participants se groupent par
deux. Face & face, ils maintien-
nent deux cannes paralléles, les
paumesdechaque main posées
a leur extrémité. Commence
alors un étrange ballet, otiils lé-
vent les bras au-dessus se e

Maitre Moro, fondateur du
Kinomichi®.

r
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e o o deleurtéte, puislesbais-
sent, s'engagent dans des mou-
vements circulaires, touten sou-
plesse, sans précipitation, mais
sans temps mort. « Ressentez bien
la totalité du ki (énergie), si vous
voulez sentir qui est votre parte-
naire », conseille le maitre. Un
temps d’arrét, tout le monde se
meta genoux assis surles talons,
Avec l'aide d'une des partici-
pantes, il présente alors I'exer-
cice suivant. Cette fois, 'undes
partenaires tient fermement la
canne a deux mains, tandis que
I"autre n'a de prise qu'avec une
seule. [l doitsuivre et s'adapter
aux mouvements du premier.
Pas facile : parfois certains tom-
bent, mais ils se relévent aussi-
tot et le ballet recommence.
C’est en 1965 que Masamichi
Moro, alorsagéde 26ans, arrive
en France, envoyé par Morihei
Ueshiba, pour travailler au dé-
veloppement del’aikidoen Eu-
rope. Au fil des années, il
constate que les Occidentaux
veulent faire de cet art martial
non-violent un sport axé sur la
compétition, etnon surle travail
depacification intérieure qui est
son fondement. Il éprouvelebe-
soin de trouver une autre disci-
pline qui corrige cette tendance,
en favorisantle développement
etl’harmonisation duki. Laren-
contre de certains pionniers des
« gymnastiques douces », dont
la Dre Lily Ehrenfried, vont
contribuer a sa réflexion. A la
méme époque, il cotoie Taisen
Deshimaru quia introduit l'en-
seignementdu zena Parisetde-
vient I'un des proches de Karl-
fried Graf Diirckheim, qui
propose une synthése originale
entrelezenetla psychologiedes
profondeurs (fire p. 22-23). En
1979, il crée le Kinomichi®,
terme quisignifie, littéralement,

(1) Le hara est le centre
de gravité du corps,
situé juste au-dessous
du nombril. Clest un
point essentiel pour la
circulation du k1, dans
les conceptions
orientales de I'énergie.

la voie de I'énergie. A la notion
d’attaque et de défense utilisée
en aikido, Maitre Noro substi-
tue celle de contact : avec les
mains, descannes oudessabres
debois. Lacompétitionetméme
la recherche d’efficacité sont
bannies. Malgré les différences,
il insiste sur la filiation avec'ai-
kido : « Je ne I'ai jamais quitté ».
Cette pratique gestuelle donne
I'impressiond une danse ot les
mouvements spiralés domi-
nent, pourtant ce n'est pas une
simple gymnastique, mais bien
une voie de réalisation inté-
rieure,  I'instar des autres arts
martiaux. Le travail de groupe,
lI'importance du contact n'en
font pas une discipline centrée
uniquement sur soil’ouverture
aux autres etla coopérationsont
tout aussi essentielles.

~>Sarbacana® : l'art de
souffler les fleches

Ni sport ni jeu, mais peut-étre
lesdeuxetsurtoutun moyende
travailler a I'élargissement de
Sa propre conscience.

En cette fin de février, un soleil
radieux illumine les citeaux de
Chanteloup-les-Vignes (78).
Crocus, jacinthes et jonquilles
resplendissentaubord de lacas-
cadedontlechant répond a celui
des oiseaux. Des tétes de boud-
dhas et des lanternes de pierres
donnentaujardin une toucheja-
ponaise. Michel-Laurent Diop-
taz fondateur du Zen-dojo Sar-
bacana® invite & découvrir cet
art étonnant qu’il a créé. « Réin-
venté », précise-t-il modeste-
ment.

Dans la grande salle dudojo, on
peut découvrir de magnifiques
bambous colorés et vernis, mo-
dernes sarbacanes. Se plaganta
quinze métres de la cible, il en
choisituneetsept fleches. Aprés
un temps de méditation en si-
lence, il les souffle I'une aprés
I'autre, elles atteignent leur but.
Pour le tir des trois premiéres, il
s'est placé en position de droi-
tier, puis en position de gaucher
pour lestroissuivantesetla der-
niére de face, ce qui est une pra-
tique inhabituelle dans unsport

comparable, letiral’arc, quiest
toujours asymétrique.
A mon tour, je tire les flaches ...
sans atteindre le but. « Tant que
vous soufflez avec le mental, vous
allez craindrede rater la cible ef vous
vous crispez. Dans le Sarbacana®,
il "y a pas de compétition, on ne tra-
vaille pas pour un résultat, mais
pour développer la présence i soi,
Pourarriverau geste juste, il est né-
cessaire de licher prise. Il faut se
centrer sur son hara (U et trouver
"endroit ou cela fonctionne non
plus dans la téte, mais dans le
ventre », mexplique-t-il.
Peintre, sculpteur, illustrateur,
Michel-Laurent Dioptaz de-
vient, a 22 ans, en 1970, 'undes
péres du style Design et pion-
nier de I"art-thérapie. Mais un
hasard va orienter sa vie dans
une perspectiveinattendue. « fe
fabriquais des flfites en bambou
vert, quand un jour, aprés avoir
percéun neeud, je souffle pour le dé-
gager. En entendant le “plop” du
bouchon qui saute, je me suis sou-
venu des jeux de sarbacane aux-
quels mon pere m’avait initié. ['ai
compris que cela pouvait étre un ex-
cellent moyen d'explorer la
conscience de la respiration. »
L'usage de la sarbacane lui
semble une évidence : tout le
mondes'y estessayé, enfant, en
soufflant dans un roseau, du
bambou ou un stylo bille, des
boulettes de mie de pain ou de
papier maché. Arme de chasse
des peuples premiers, ellen’aja-
mais ébé pratiquée comme sport.
Sans doute est-ce parce qu’elle
a été évincée par le souffle des
armes a feu. A 'époque, Diop-
taz pratique I'aikido et suit les
enseignements du maitre zen
Taisen Deshimaru. C'est donc
dans cette tradition qu‘il place
d’emblée ce nouvel art martial
auquel il donne le nom de Sar-
bacana®. Au fil des années, il
congoit des sarbacanes et des
fleches adaptées et travaille les
postures de tir, la respiration, les
liens avec la méditation. Depuis
1991, il enseigne ce do (voie) au
dojo-zen qu’il anime a Chante-
loup-les-Vignes. »

>REGIS PLUCHET
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attention », ou méditation, reste l'origine
et le but de cette pratique. Cela nécessite de
savoir prendre une posture appelée zazen.

De zen qui signifie
grandeattentionetza quise tra-
duit par assise, le zazen est une
posture assise. « 5'asseoir en
tailleur avec les deux chevilles po-
sées sur la cuisse opposée, c'est "le
fotus" bien connu des pratiguants
de yoga, indique Jiun Kubota, pa-
triarche actuel du zen Sambo
Kyodan (Voir Repéres). Lne seule
cheville sur une cuisse, c’est le
“demi lotus”. » Chez les Euro-
péens habitués a s'installer sur
une chaise, ces attitudes sont
parfois inconfortables, voire
dangereuses pour les genoux.
Plus commode, la posture assise
en tailleur est admise dans cer-
tains centres dont celui de Ho-
sen-Ji (école Rinzai), prés de
Kyoto. En cas d'inconfort im-
portant, mieux vaut s'asseoir
sur une chaise. La distance entre
lesdeux genoux seraalorsd’un
poing et demi, selon Jiun Ku-
bota.

>le coussin

Fréquemment disponibles dans
les salles de méditation zen, les
coussins que I'on dispose sous
les fesses permettent d ajuster
l'inclinaison du bassin et la po-
sition des jambes. De hauteur
variable, ils peuvent étre utili-
sés chez soi. Le « socle » étant
bien posé, on passea |"étape sui-
vante.

>|e dos

Comment placer le dos ? Une
compilation de textes réalisée

par le maitre chinois Po-Chang
Huai-hai (720-814), le Zazen-g1,
I'indique. « Pena peu, ondressele
tronc, on s'incline d’avant en ar-
riere et de gauche a droite, afin de
tronver une posture assise stable
pour le corps. » Une fois cet axe
trouvé, la colonne vertébrale
reste érigée.

>Les mains

Paumes tournées vers le haut,
on place lamain droite contrele
bas ventre, puis la main gauche
dans la droite, les extrémités
des pouces se touchanta I'hori-
zontale.

> Les yeux

Les yeux restent entrouverts
pendant le zazen, le regard
dirigé verslesol,a 2ou 3métres
devant soi.

>La respiration

La posture trouvée, on effectue
plusieurs respirations pro-
fondes. La pratique peut com-
mencer. La respiration reste
alors naturelle.

> agitation

Que faire si I'esprit n'est pas
tranquille ?

La premiére réponseest:rien. [|
suffitd’observer'agitation psy-
chique.

On peut aussi compter les res-
pirations, comme les écoles Rin-
zal et Sambo Kyodan |'ensei-
gnent. En expirant, on compte
“1”. On inspire ensuite. A l'ex-

S’asseoir, respirer...

Lle ZdZeélou |'art

Reperes
m Le Bouddha serait né en

Inde prés de 500 ans
avant notre ére.

m Aux Vie et Vile sigcles,
SON enseignement appa-
rait en Chine, parmi des
communauteés d'ermites,
sous une forme abrupte :
le chan imot chinois pour
méditation, qui deviendra
Zen en japonais)...

m Pendant | époque Song
{960-1279) en Chine, le
zen se divise en plusieurs
écoles, notamment
Rinzai et Soto.

m L'école Sambo Kyodan
est créée au XX siecle
au Japon par des maitres
formés au zen Rinzail et
Sota.

de la méditation

Bien des maitres du zen disent que « la grande

piration suivante, on compte
“2* Lechiffre “10" atteint, on re-

commence a “1". Plusieurs
cycles sont réalisés selon le
temps dont on dispose. Un
temps, qui peut également ser-
vir a la méditation, est ensuite
consacré a quelques respirations
libres de tout comptage.

~>La durée

La pratique dans un centre zen
dure une heure ou une heure et
demie. Elle estcoupée paruneou
deux marches de quelques mi-
nutes. Chez soi, desséances quo-
tidiennessont préférables, méme
sielles sont plus courtes.
>RICHARD BELFER

@ J, Heymann/Association zen Intermathonals
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Maternité des
Bluets : non a
l'usine a bébés!

o A WL
Etre parent,

un “métier”
impossible ?

JECHETS DES HOPIAUX

Soigner sans
créer les maladies
de demain

LIRS MINERAUX
Des pierres pour
agir sur l'esprit et
le corps ?
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S’habiller écolo
avec du chanvre
ou du bambou
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