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Introduction

Il y a quelques années, un cerisier m’a été offert.

Pour être plus précise, un cerisier japonais1.

Je vis en ville.

La personne qui me l’a offert sait très bien que j’aime la campagne et la nature, mais quand je l’ai vue arriver avec un cerisier… j’ai pensé que c’était une folie !

Quelle vie pourrais-je offrir à ce petit arbre ? Un pot sur mon balcon serait-il suffisant pour son bon développement ? Pourrait-il parvenir à se développer, à donner des fruits et à être heureux sans étendre ses racines en pleine terre ?

Cela fait des années que je pratique la méditation Zen, et en regardant mon arbre, j’ai soudain compris que nous avions beaucoup en commun. Tout comme lui, je vivais dans un espace limité, au sein d’un petit appartement citadin, peu en contact avec la terre. Comme lui, je cherchais à m’adapter le mieux possible aux circonstances, et malgré tout, à fructifier au sein de la pollution, du bruit et du stress de la ville.

[image: ]

En l’observant jour après jour, j’ai appris peu à peu. Il est devenu un motif de réflexion et un enseignant du difficile art de la pratique du Zen en ville. Loin de tout monastère où l’unique préoccupation est d’approfondir l’exercice de la méditation, la vie citadine n’offre pas beaucoup d’opportunités de rester en contact avec notre être profond. Cependant, il est clair pour moi, comme pour de nombreuses autres personnes, que ma vie s’oriente vers la transparence de l’Être essentiel. Ceci est le moteur qui impulse toutes mes actions et toutes mes décisions. L’exercice de zazen est mon compagnon inséparable, mon enseignant et mon enseignement.

Je veille à ce que chaque jour soit un terrain d’expérimentation dans l’art de vivre centrée. Je n’hésite pas à agir, à me tromper, à apprendre et à rectifier en permanence.

Mon cerisier est devenu une parfaite allégorie de ma vie. L’incarnation de cette partie de moi sereine, qui tire profit de tout ce qui l’entoure pour croître intérieurement, qui exprime constamment sa force et sa plénitude au fil des circonstances les plus diverses.

Que fait un cerisier sur un balcon ? Que fait une personne qui recherche l’éveil au sein de la vie quotidienne citadine ?
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Ils font exactement la même chose : s’exercer à vivre pleinement l’instant présent.



1. Prunus serrulata Kanzan, avec des bouquets de fleurs doubles suspendues.
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D’où surgit l’impulsion de croître ?

Magie de la terre qui devient sage et se mélange avec la lumière.

Chaque fois plus haut.

Chaque fois plus bas.

Union du Ciel et de la Terre; expression d’un jeu infini qui prend corps sous la forme d’un arbre, d’une fleur, d’un fruit.

Transmutation.
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Mon premier geste a été de planter mon cerisier dans un grand pot. J’ai acheté un magnifique récipient rond, en céramique, fabriqué en Chine. Sa couleur bleu foncé était très belle. J’ai pensé qu’elle ferait un joli contraste avec le tronc rougeâtre et les fleurs rosées de mon arbre.

La plantation est un moment important. Il faut mélanger la terre avec un bon compost bien décomposé. Les racines doivent être en étroit contact avec le mélange, sans air. Il faut être attentif à ce que le tronc soit droit, bien vertical. Il est également nécessaire de compacter la terre pour maintenir la stabilité et s’assurer que le vent ne pourra pas arracher l’arbre.

J’ai passé un magnifique moment à me consacrer à la plantation. Je savais que chaque geste était important pour le bien-être du cerisier. J’ai réalisé mon exercice avec une pleine concentration, totalement attentive et… j’ai ressenti un immense bonheur en voyant l’arbre planté, ainsi redressé face à moi. Sa présence m’a impressionnée.

Pendant que je réalisais cet exercice, j’ai compris l’importance du geste de s’asseoir en zazen. S’asseoir en silence est le cœur même du Zen. En effet, pratiquer le Zen, c’est apprendre à s’asseoir dans une posture correcte, enracinée dans la terre et dans le ciel.

Le Zen est une expérience. Celle-ci repose sur la pratique de l’exercice de s’asseoir en silence. L’apprentissage et la répétition de la technique sont essentiels. Sans eux, l’expérience du Zen peut rapidement se voir instrumentalisée, c’est-à-dire soumise à la volonté d’un ego trop habitué à nous conduire où il le désire, au lieu d’être à la disposition de l’Être essentiel. S’entraîner à une pratique concrète et s’en tenir à une technique précise enseigne à notre ego le chemin pour se mettre en bonne disposition, autrement dit, au service de la transcendance. Comme nous le verrons plus tard, nous ne pouvons « nous défaire de notre ego », nous devons utiliser cette fonction de notre psyché, sans « être utilisés » par celle-ci… Tout un chemin à parcourir !

Or s’asseoir en silence est une porte ouverte sur l’état méditatif que l’on peut adopter pendant que se déroulent les autres activités de la journée. Ainsi l’expérience Zen s’appuie à tout moment sur la pratique des exercices Zen.



[image: ] La technique de méditation Zen est extrêmement simple et c’est pourquoi elle devient un exercice complexe pour notre esprit, si habitué à compliquer les choses !





La première fois que l’on voit un pratiquant Zen, sa présence surprend. De sa posture, immobile et silencieuse, émane quelque chose de transcendant.

Qu’est-ce qui rend cette posture si spéciale ? Précisément le fait qu’avec la pratique, la posture se soit convertie en geste de présence à l’instant présent.

Voyons maintenant la technique adéquate pour une méditation en silence, ou comment se « planter » correctement sur le coussin…

PRINCIPES ÉLÉMENTAIRES DE LA POSTURE DE ZAZEN
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[image: ] Le pratiquant s’assoit si possible sur le sol. Le coussin traditionnel est noir et rond, d’environ 25 cm de haut et 35 cm de diamètre. La hauteur adéquate est déterminée par la longueur des jambes de la personne. Il peut être nécessaire de rehausser un peu plus le coussin.

[image: ] Les trois quarts du coussin sont libres, c’est-à-dire que le pratiquant s’assoit sur le devant. Ainsi, il est plus facile de toucher le sol avec les genoux et de maintenir le dos droit.

[image: ] Les jambes sont en quart de lotus (en tailleur, un pied repose sur le mollet opposé) ou en lotus complet (en tailleur, les pieds reposent sur les cuisses opposées). Je déconseille le demi-lotus (en tailleur, un pied repose sur la cuisse opposée), car il produit un grand déséquilibre entre une hanche et l’autre.

[image: ] Les genoux touchent le sol. Si cela n’est pas possible, le pratiquant ancre sa position en plaçant un coussin sous le genou qui n’arrive pas jusqu’à terre. Il est nécessaire que la personne se sente totalement stable dans la posture, et si cela n’est pas possible, l’exercice peut être réalisé sur une chaise (voir plus loin).

[image: ] On recherche la sensation d’une assise ample sur laquelle on pourra se poser confortablement (bien que, au début, il soit possible de ressentir...
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