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AVANT-PROPOS 
Être zen est un peu le Graal 
des temps modernes…
Alors que les progrès technologiques 
étaient censés nous simplifier la vie et 
nous donner plus de temps pour nos loi-
sirs, en pratique, c’est souvent l’inverse 
qui se produit, et ce, à une vitesse expo-
nentielle. S’ajoutent à cela les défis du 
quotidien et le rythme de vies bien rem-
plies, que ce soit dans la sphère familiale, 
amicale ou professionnelle. On compren-
dra alors pourquoi, même si elle peut 
paraître difficile à certains, cette quête du 
zen est essentielle pour notre bien-être.
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LES ORIGINES DU ZEN
La notion de zen a pris sa source 
en Inde
, 
avec l’éveil du Bouddha, il y a plus de 
2500ans.Le zen s’est dirigé ensuite lente-
ment vers l’Extrême-Orient et en Chine, 
où il s’est développé pendant plusieurs 
siècles. Puis il est arrivé au Vietnam et 
en Corée, en suivant la route de la soie, 
le réseau de voies commerciales de 
l’époque, avant d’atteindre le Japon, où il 
s’est implanté au XII
e
 siècle. C’est là qu’il 
s’est épanoui en s’exprimant dans les arts 
martiaux, l’art du thé, le théâtre, la calli-
graphie, le jardinage, la poésie…
Depuis ses origines, le zen s’est transmis 
sans interruption d’un maître confirmé à 
un disciple qualifié. C’est le professeur de 
philosophie bouddhiste,auteuret traduc-
teur, Daisetz Teitarô Suzuki (1870-1966) 
qui l’a fait connaître en langue anglaise 
à l’étranger, notamment 
aux États-Unis
, 
où il a eu une grande influence auprès 
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d’artistes et d’intellectuels comme le 
compositeur et poète John Cage et les 
écrivains J.D. Salinger et Jack Kerouac. 
Le zen s’est plus largement répandu 
en 
Europe
 à la fin des années 1960, grâce au 
maître Taisen Deshimaru (1914-1982).
Si, pendant très longtemps, le zen a 
mis l’accent sur la méditation dans la 
posture assise – ou méditation zazen 
(voir page 39) – il a peu à peu pris 
des 
formes diverses
, tantôt religieuses, tan-
tôt laïques, selon les cultures et les pays. 
Il a connu un âge d’or en Occident dans 
les années 1970 avec le «flower power», 
l’idéologie non violente des hippies qui 
rejetaient les valeurs et le mode de vie 
de la génération de leurs parents et, plus 
généralement, le monde matérialiste. 
Puis, dans les années 1980, il y a eu un 
effet de balancier inverse, jusqu’à ce que 
le monde aille si vite que ralentir est 
devenu vital. Le quotidien des citadins 
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stressés est devenu tellement oppres-
sant que beaucoup se sont mis à cher-
cher une échappatoire ou des stratégies 
pour y faire face. Certains se sont tour-
nés vers des psychologues, d’autres vers 
des coachs en développement personnel 
ou spirituel, dont le nombre a explosé, 
notamment depuis qu’un virus a obligé 
toute l’humanité à s’enfermer pendant 
des mois. Les stages, les retraites et les 
salons zen se multiplient et ne désem-
plissent pas… 
Autant de signes qui montrent à quel 
point il est nécessaire d’appuyer sur le 
bouton «pause» et de refaire le plein 
de bonnes énergies pour retrouver la 
quiétude.
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QU’EST-CE QUE LE ZEN 
EXACTEMENT ? 
Dans sa forme ancestrale, le zen est une 
expérience spirituelle, et non une reli-
gion ou une philosophie, comme nous 
avons tendance à le penser en Occident. 
Il est l’expression de l’homme ou de la 
femme «éveillés», c’est-à-dire de ceux qui 
s’ouvrent à leurvéritable nature, à celle des 
autres et à celle du monde. Bref, il est l’ex-
pression de l’homme ou de la femme sages.
En Occident, le zen s’est développé de 
telle façon qu’il s’apparente souvent à 
une science du comportement qui aide 
à retourner en soi pour se faire face et 
apprendre à mieux se connaître. Être 
zen, c’est en effet prendre conscience que 
nous avons en nous tout ce qu’il faut pour 
aller bien, notamment 
notre «moi» pro-
fond
, qui est là pour nous aider à avancer 
dans la bonne direction, à condition de 
savoir l’écouter et lui faire confiance. 
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Être zen, c’est aussi être plus attentif à ce 
qui se passe autour de nous pour mieux 
le comprendre, et apprendre à observer 
le spectacle du monde avec sagesse, com-
passion et émerveillement. 
Bref, être zen, c’est avoir 
l’esprit en paix,
 
quels que soient les événements qui 
arrivent, et les accueillir avec sagesse.
QUELS SONT 
LES BIENFAITS DU ZEN ?
Si tant de personnes désirent être zen, 
c’est parce que cela nous rend équilibrés 
et heureux, que cela nous aide à accep-
ter la vie telle qu’elle est, et même à lui 
faire confiance ! Plus encore : quand on 
est zen, on affronte et on franchit les obs-
tacles qui se dressent devant nous plus 
facilement. On sait remarquer et appré-
cier les petits plaisirs de la vie. On a plus 
d’énergie et on est en meilleure santé. 
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On est plus positif, plus optimiste, plus 
sage… Une douce utopie ? Non, plutôt 
un 
chemin différent
 que celui du mental, 
un chemin que nous devons découvrir 
nous-mêmes petit à petit, jour après jour, 
à l’aide de nombreux outils.
COMMENT DEVENIR ZEN ?
Comme il accorde de l’importance à 
l’expérience avant tout, le zen s’acquiert 
peu à peu via 
l’expérimentation
 et la 
mise en pratique de méthodes qui sont, 
pour la plupart, issues de philosophies 
orientales, et dont les plus accessibles 
vont vous être expliquées dans ce petit 
recueil : relaxation, méditation, journa-
ling, reconnexion à soi et à la nature…
Mais beaucoup relèvent aussi du 
bon 
sens
. En effet, tout le monde sait, sans le 
savoir, rester zen. Il y a ceux qui préfèrent 
sourire et voir le verre à moitié plein 
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au lieu du verre à moitié vide, ceux qui 
prennent quelques grandes inspirations 
pour s’apaiser, ceux qui font appel à des 
pensées positives quand ils vont mal, ou 
ceux qui font la sourde oreille quand ils 
se sentent menacés…
Si les méthodes et les pratiques sont 
multiples, il n’y a pas de recette miracle, 
car la quête du zen est avant tout 
une 
démarche personnelle
, un peu comme 
boire de l’eau, pour reprendre une image 
chère à D.T. Suzuki.
«C’est par soi-même 
que l’on connaît si elle est chaude 
ou froide. »
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COMMENT UTILISER 
CE PETIT RECUEIL 
DE SAGESSE ZEN ?
Appropriez-vous ce petit recueil comme 
vous le désirez : en le lisant page après 
page, ou enypicorant des informations et 
des idées en fonction de vos besoins et de 
vos envies. Testez les pratiques conseil-
lées pourvoir celles qui vous conviennent 
le mieux, quitte à en combiner plusieurs, 
et faites-le, si possible, plusieurs jours 
d’affilée (durant une à deux semaines, par 
exemple) pour commencer à en ressentir 
les effets, car ils surviennent souvent 
plus vite qu’on ne le pense. 
Pour ce qui est des méditations, afin 
de profiter au mieux de leurs bienfaits, 
vous pouvez les enregistrer sur votre 
téléphone, d’une voix douce et lente, en 
laissant de longues pauses entre chaque 
consigne, pour pouvoir apprécier pleine-
ment votre pratique. Si, à l’usage, vous 
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vous rendez compte que le rythme ne 
vous convient pas (vous n’avez pas assez 
de temps après certaines consignes ou 
vous en avez trop), n’hésitez pas à les 
réenregistrer pour les adapter au mieux 
à votre tempo.
Ainsi, petite touche par petite touche, 
vous allez découvrir et vous familiariser 
avec les grands principes qui sont expli-
qués dans ce recueil : faire taire son men-
tal, prendre du recul, vivre dans l’instant 
présent (ou le «flow»), se reconnecter à 
soi-même, s’ancrer, écouter et satisfaire 
ses besoins, lâcher prise, pratiquer la 
bienveillance envers soi-même et envers 
les autres, accepter l’impermanence des 
choses et cultiver sa paix intérieure pour 
développer la sérénité en vous et autour 
de vous. 
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Pour rendre les choses encore plus 
concrètes, chacun de ces principes est 
illustré par une pratique, un éclairage 
culturel ou le portrait d’une personna-
lité, accompagné d’un exercice à expéri-
menter et, si vous le souhaitez, à mettre 
en place de façon durable dans votre vie 
pour qu’il devienne un rituel. 
Namasté
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FAIRE TAIRE 
le mental 
Être zen, c’est avoir un équilibre 
entre la partie rationnelle de notre 
cerveau et sa partie irrationnelle. 
Mais comment y parvenir ?
UN SUPER OUTIL TRÈS AUTONOME
Notre cerveau produit près de 60000pen-
sées
 chaque jour! Parfois, c’est nous 
qui 
lui en donnons l’ordre pour analyser ce 
que nous percevons, réfléchir à une situa-
tion… Mais le plus souvent, il le fait de 
façon autonome et automatique, 
comme 
un ordinateur qui gérerait les informa-
tions qui lui parviennent, pour nous aider 
à prendre des décisions rationnelles et 
logiques ou adapter notre comportement 
à telle ou telle situation. 
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